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SANDTRANING - GOR DIG STARKARE OCH SNABBARE SAMT MINSKAR SKADERISKEN.

VARFOR?

Aven nir det handlar om kalorier s& 6kar férbranningen om du springer pa stranden. Det mjuka
sandunderlaget gor att musklerna tvingat att jobba hardare, vilket i sin tur 6kar energiférbrukningen.
Generellt 6kar du forbranningen med 10-20 procent.

MAGE/RYGG far arbeta hardare eftersom underlaget trycks ner i franskjutet vid varje steg sa
coremusklerna i magen och ryggen far jobba hardare.

RUMPAN och de stora satesmusklerna skall leverera massor av kraft for varje franskjut i sanden, och
det behovs inte sarskilt manga pass i sanden forrédn styrkan i satesmusklerna har 6kat.

BAKLAR tvingas jobba hardare for att lyfta foten fran underlaget. Resultatet blir ett starkare baklar,
vilket forebygger skador och ger ett mer explosivt franskjut.

VRISTER belastas en hel del. Det gor att bade fotstyrkan och vristspansten blir battre. Starka vrister
och fotter innebar att en eventuell 6verpronation, och de problem det orsakar, undviks. Dessutom
minskar risken for fotledsvrickningar. Det basta ar dock att du far ett spanstigare I6psteg och mer
kraft i franskjutet vilket gor att du blir snabbare.

FYRA LATTA OVNINGAR - SOM GOR DIG STARKARE OCH SNABBARE
Varm upp pa ett fast underlag under 5 10 minuter. Leta sedan upp ett omrade med rejalt 16s sand.

1. Sandruscher. Genomférs pa en 75-metersstracka. Starta i mattligt tempo och 6ka tempot var
tionde meter. Efter ca 50 meter skall farten ndrma sig dig maxtempo. Hall samma fart i ytterligare 25
meter. Jogga i ca 30 sekunder och upprepa 6vningen.

2. Baklangeslopning. Starker framférallt baklaren. Lop 50 meter i ett jamnt tempo. Nar du vant dig
kan du 6ka tempot. Forsok att halla kroppen rakt vid I6pningen och undvik att vrida huvudet och titta
bakat. Fast blicken istallet pa en punkt vid horisonten.

3. Utfallssteg. Sta med et axelbrett avstand mellan fotterna. Ta ett extra langt steg framat sa att du
kommer ned i knastaende stéllning. Skjut sedan ifran kraftigt med et fraimre benet sa att du kommer
tillbaka till utgangspositionen. Hall dig uppratt under hela évningen.

4. Hoga knan. Fokusera pa att lyfta resp. fot rakt upp fran sanden under héften. Undvik att luta dig
bakat, skjut fram hoften och 16p sakta framat, medan du lyfter pa knédna. En serie bestar av 25 knalyft
med resp. kna. Knadna skall inte lyftas alltfor hogt. Lite mindre an vagratt vinkel ar lagom sa tekniken
bibehalls.

Efter sandtraningspasset joggar du ner en kort joggingtur pa fast underlag eftersom kroppen behover
lite avlastning.

Military Fitness Sweden, Bjorkhdjdsgatan 1 426 51 Vastra Frolunda Vaxel: 031-788 19 90



