
5 december 2015

LÖPWORKSHOP HOS FYSIOMETRICS 

Ta din löpträning till nästa nivå. 

Workshop där vi fokuserar på viktiga detaljer som gör stor skillnad för din löpning. 



5 december 2015

Kost för prestation - tajming och periodisering 

För att få ut mer av din träning har kosten en stor betydelse. Genom tajming 
av vad du äter och när du äter får du en mer effektiv återhämtning vilket 
minskar risk för skador, skapar kontinuitet samt ökar prestationen. 

 • Grundläggande näringslära 
 • Energitäthet/näringstäthet 
 • Tajming och periodisering 
 • exempeldagar 
 • Praktisk övning och genomgång 

Sophia Sundberg är idrottsnutritionist, erfaren löptränare och landslagslöpare. 

Förbättra din löphållning och din löpekonomi  

Det talas ofta om löpekonomi och vikten av korrekt hållning vid löpning men vad 
innebär det och hur tränar man upp en god löpekonomi? Vad kan du göra för att 
undvika skador och förbättra dina träningsresultat? 

Vi jobbar både teoretiskt och praktiskt. Du kommer att lära dig: 

 • Hur en bättre fotstyrka ger snabbare löpsteg och minskad risk för skador i fot och 
vad/hälsena 

 • Hur du behåller korrekt löphållning och effektiv löpekonomi vid långpass och 
långlopp 

 • Betydelsen av nackens position för en avslappnad och effektiv armpendling. 
 • Att korrekt andning ger en ökad uthållighet och ökad stabilitet. 
 • Mobilitet för löpare. 
  

 
Magnus Bergström är legitimerad naprapat med specialutbildning inom 
Dynamisk Neuromuskulär Stabilisering (DNS)  med fokus på löpning och 
löprelaterade besvär. 



5 december 2015

Information. 

• Plats: Fysiometrics, Sankt Eriksterrassen 72B Stockholm 
• När: 5/12 2015 
• Tid: 10.00- 15.00 
• Antal platser: 15 stycken 
• Pris: 790kr ink moms 
• Lunch: Till självkostnadspris. Det går även bra att ta med egen mat och värma. 
• Meddela om du vill ha mat och eventuella allergier 

Anmälan skickas till sophia@fysiometrics.se senast den 27/11. 

Varmt välkomna! 

Hälsningar Magnus och Sophia 

"Ert stöd har varit skillnaden i att ha 

lyckats så bra. Jag har ju persat på alla 

distanser i år, och på maran med 24 

minuter. Det är också värt att komma ihåg 

att mina resultat 2013 och 2014 var runt 

4,10. Så förbättringen därifrån till 3,33 är 

helt enkelt strålande".
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