FitLife Sverige

Sammanfattning av Lépning pa vintern

Kladsel efter temperatur

+5 till 0°C Tunn méssa/pannband, I6parhandskar, langarmad baselay, vindtat jacka, lopartights.

0 till -5°C Tjockare moéssa, varma handskar, baslager + mellanlager, fodrade tights, vind/vattentat
jacka.

-5 till -12°C Tumvantar, buff 6ver haka/nésa, dubbelt 6verkroppslager, vindbyxor éver tights,

broddar péa skorna.

Under -15°C Mycket ovanligt i Sverige - kor istallet I6pband eller intervalllinga kortintervaller nara
hemmet.

3-lagersprincipen for 6verkroppen

Baslager (mot huden) Merinoull eller syntetfiber. Transporterar bort svett och haller dig torr. Aldrig bomull.
Mellanlager (isolering) Fleece eller latt fleecejacka. Utelamnas vid mildare vader (+2°C och 6ver).
Ytterlager (skydd) Vind- och vattentét jacka som andas. Reflekterande detaljer &r ett plus.

Checklista infor vinterpasSet
0 Mossa eller pannband O Handskar/tumvantar O Buff (hals + eventuellt ansikte) [ Reflexvéast eller reflexplagg [ Pannlampa (=250 lumen

vid morker) [ Skor med grepp - broddar vid is/packad sné

Skor och underlag

Alternativ Nar det passar

Broddinsatser Billigaste losningen. Tras pa vanliga loparskor. Bra pa is och packad sno.
Dubbade |6parskor Permanent bra grepp. Vart investeringen om du springer mycket pa vintern.
Trailskor Djupt monstrad sula funkar bra p& I6s sno och grus - men inte pa ren is.
Varning: 0°C-temp. Underlag ar som halast nér det ar nara nollan. Ta extra hansyn vid korslask.

Anpassa traningen for vintern

Uppvéarmning inomhus Gor 5-10 min dynamisk rérlighet inne innan du gar ut - kroppen ska inte starta i kyla.

Sank tempot Forvanta dig 10-20 sek/km langsammare pa sno och is. Rakna inte det som ett
bakslag.

Sndpulsning Lopning i dopare sno hojer pulsen kraftigt - bra styrketraning, kor pa tid istallet for
tempo.

Kortintervaller 30 sek hart, 10-25 sek vila. Effektivt grundpass vid halt underlag nara hemmet.

Dela upp langpassen Vid -10°C eller kallare: dela upp langpasset i tva kortare for att undvika nedkylning.

Sékerhet och héalsa
Spring ALDRIG med feber - virus kan sla sig pa hjartat vid hard anstrangning. Vanta minst 24 h efter att febern gatt ner. Andas genom néasan
eller en buff vid stark kyla - varmer och fuktar luften. Drick normalt - kyla dampar térstkanslan men inte svattférlusten.




