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ror du att lingdak-
ning bara handlar
om Vasaloppet?
Kanske har du
knappt statt pa skidor sedan du
var liten? Eller bara slalom-
susat utfor? Da ar det dags att
borja trina pa lingden. Att
glida fram genom skogen omgi-
ven av gnistrande sno slar det
mesta. Férutom naturupplevel-
sen och ljusterapin forbattrar
du kondition, styrka och
- balans.
- Samtidigt ar det skonsamt
for kroppen eftersom du slipper
hopp och stétar, moment som

FOTO: GROGL/SHUTTERSTO!

Att ge sig ut i lingdspéret
ger bade ljusterapi och effektiv trining.
Ar du nyborjare? Borja enkelt.
Hiér ér din skidguide {6r njutbara
(och svettiga) pass pa lingden.

Av Lisa Wallstrém

kan vara jobbigt for
manga kvinnor, .
sager Catarina ‘
Henriksson.

Hon ér fore detta
elitakare som arbe-
tar som langdaknings-
coach pa det egna foreta-
get Traningsinspiratoren.
Catarina ar ocksa officiell
Vasaloppscoach och har hjilpt
manga att nd malet i Mora.

- Men min vanligaste kund
ar en kvinna runt 40 som dr
sugen pa langdédkning och vill
Overvinna sin radsla for att sta
pa skidor, siger hon.

De flesta nybérjare
ar radda for backar-
na. De djupa skid-
sparen kinns bade
som en vilsignelse
och forbannelse i

5> kuperad terriing. De
hjalper dig visserligen dit
du ska - samtidigt 4r de svara
att bromsa i.

- Alla kan léra sig att klara
utforsbackarna! Min erfarenhet
ar att det gar ganska snabbt att
komma 6ver den troskeln om
man far rétt hjalp. Det finns
tekniker for att reglera farten
nedfor.
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Det ar en komplett tranings-
form. Hela kroppen tranas pa ett
skonsamt satt.

Du far bade kondition och blir
stark.

Det ar bra balanstraning.

Du kommer ut i friska luften
och kan njuta av naturen.

Du behdver inte passa nagra
tider, utan styr sjalv ndr du ska ge
dig ut.

Det ar roligt! Du kan variera
mellan att aka diagonalt, alltsa rakt
fram, och skejta, som nar du aker
skridskor.

Att glida fram i ett
gnistrande land-
skap slar det mesta
i traningsvag.




TRANING

Ett bra tips dr att ta ett par lektioner
for en instruktér. De finns pa
ménga hall i landet och alla
skidanldggningar har garan-
terat personal som kan
hjilpa till. Det brukar
racka med ett par tillfal-
len for att fa kldm pa

Brodda dina skor och ge dig ut i sparet, det finns
ingen anledning att sluta bara fér att det fryser pa.

grunderna. » 2

_ Att ha ritt utrust- Oppet vatten eller anlagda spar, men tank framférallt
ning som ar anpassad pa sikerheten. Sedan kan du njuta av att susa fram.
for just dig &r A och O. Se till exempel Friluftsframjandet.se.

Skidor och stavar ska
vara i ritt langd, siger
Catarina.

Ar skidorna fér linga och
héirda kommer du inte att
kunna trampa ner dem och fa
faste. Ar de for korta och mjuka
kommer du att std pa ndsan i forsta

De senaste aren har kallbadarna huttrat och
hurtat sig igenom instagram. De har ratt,
det &r rena rama friskkuren (om du inte
har medicinska skal att avsta).

Bastu fore ar okej!

.. . Hang med
bafta bafll?e efterzom de hugger fast i ToppHilsatill Sunne
snon av ¢in tyngd. . . eller Téllberg pa

- Det finns jittebra vallningsfria Lingdlager.

skin-skidor som ger bra fiste. Det
brukar dven gé att hyra utrustning om
man bara vill prova pa.

Att kld sig ratt ar ocksa viktigt. Glom
dunjackor och tickbyxor, det blir allde-
les for varmt och otympligt. Tank att du
ska ut och vinterjogga, da blir klad-
méngden lagom.

Catarina Henriksson tycker att speci-
ellt kvinnor har allt att vinna pé att
trana lingdakning.

— Det ér rorelse for hela kroppen som
ger bittre energi i vardagen. Kénslan av
att bli starkare ar maktig och den stor-
slagna naturupplevelsen ger massor av
lyckoendorfiner. ®
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Glém dunjackor
och tackbyxor
- det blir for varmt.

Joda, alla kan faktiskt komma éver sin riadsla for
nedforsbackarna
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Catarina Henrikssons tips till
nybdérjare:

”]ag fixar inte att koordinera
armar och ben!”

"Tank inte for mycket. Gor precis som
du skulle géra om du powerwalkade. Lagg undan
stavarna i bérjan och koncentrera dig pa viktoverfo-
ringen i benen. Lat armarna pendla fritt. Da brukar
det lossna.”

”Hjalp, skidorna ar sladdriga!”
”Sta inte for rakt och stelt pa skidorna.
B&j, och var mjuk i kndna, balansen och kraften
utgar fran balen. Trana pa tyngdoverféringen, alltsa
att trampa ner tyngden pa vanster respektive héger
ben. Kryp ihop lite och éva pa att trampa runt din
egen axel.”

”Jag glider bara bakat!”

“Investera i ett par vallningsfria skin-
skidor. De har en remsa under fastzonen pa skidan
som ger bra faste. Vaga trampa ner och trycka ifran
med foten ordentligt. Anvand stavarna! Inte bara
som stdd, utan satt i dem som om du vore arg.”

"Asch, det ar ju bara barmark!”
”Kolla om det finns konstsnospar dar
du bor. Dessa slingor ar vanligare én vad man kan
tro. Skidspar.se ar en bra sajt med information fran
orter 6ver hela landet.”

Béattre kondition och baltraning gar inte att fa.
Stakning ar till stor del ett magarbete som du har
nytta av i sparet. Principen & densamma som i en
roddmaskin.

Valj latt motstand (1-10) i uppvarmningen och
nar du ar nyborjare.

Sta hoftbrett mellan fétterna och lite latt bojda
knan.

Ha armbagen i 45 graders vinkel och tyngden
fram pa trampdynan nar du startar draget.

Fall 6verkroppen med magens hjalp likt en situp.
Svanka inte!

Réta upp genom att skjuta fram hoften.

Undbvik att satta dig/géra benbdj nar du tranar i
stakmaskinen. Det ar staktekniken vi 6var!

- GOr det,
du angrar
dig intel

Carina provade langdskidor
och blev fralst. Det ar tuff och
kul traning som ger stark mage
och manga nya vianner - den
perfekta traningsformen.

Férra hésten anmalde sig organi-
sationskonsulten Carina Orten-
berg, 53, till en halvklassiker. |
den ingar 15 mil cykling, 1,5 kilo-
meter simning, 1,5 mil Idpning
och 4,5 mil skidor. D& hade hon
inte statt pa ett par langdskidor
sedan hon var barn. For att klara
utmaningen tog hon tranings-
hjélp - och blev fralst.

Varfér har du fastnat ”pa lang-
den”?

- For att det ar sa kul! Langdak-
ningen var det absolut roligaste
momentet av halvklassikern.
Direkt efter malgangen kiande jag:
Det har vill jag géraigen - helst
resten av mitt liv, haha. Det ar sa
perfekt. Man kan bade finaka pa
utflykt och ha med sig matsack,
och man kan verkligen hardtrana.
Det ar tuffare dn det mesta och
ger varldens starkaste mage! Det
ar fantastisk baltraning.

Vad var svarast i starten?

- Tekniken. Bara att sta pa
skidorna var svart. Att faktiskt aka
och inte ga pa skidorna! Jag tog
hjalp och akte pa traningslager
&ven om jag inte hade nagot stort
mal, utan "bara” ville ta mig i mal
pa ett trevligt satt.

Vad ger traningen dig?

- Ah, det 4r s& mycket! Gladje,
utveckling, sjalvfortroende. Det
ar sa otroligt roligt att lara sig
nagot nytt i vuxen alder. Och att
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Carina Ortenberg anmilde sig till en
halvklassiker - och blev fortjust i
langdskidor.

-Det dr bland det basta jag har gjort!
Jag mar battre, ar starkare och har
fatt nya vinner pa képet.

kanna hur stark jag har blivit. Och
insikten att "jag fixar det har!” ger
ett sjalvfortroende som féljer
med in i det dvriga livet.

Vad ar bast?

- Alla nya, fina manniskor jag har
lart kanna pa kopet. Traningen har
gett mig helt nya vanner. Jag har till
och med startat podden Mallinjen
tillsammans med min PT.

Ditt basta tips till nyborjaren
som ar osaker?

- Vagal Bara gor det — du kommer
inte att angra dig. ®
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