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Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen til dig.



Rigtig god fornøjelse!

Gyldendal, 2019




Om Løb i storbyer - Europa

I Løb i storbyer deler entusiastiske løbefæller fra hele Europa ud af deres bedste løbetips. De tager dig med ud på favoritruterne, og de hjælper med gode råd alt fra de bedste tidspunkter at løbe på, de gode bakker og trapper, træningsstationer, officielle løb og sikkerhed. Det er også her, du finder links til lokale løbefællesskaber, du kan hægte dig på, hvis du gerne vil følges med andre, som kender byen godt.

Med bogen i bagagen har du altid en lokal ven med på din tur og masser af løbeoplevelser i vente. Tilsæt blot løbesko, dagens form og en god portion nysgerrighed.




Else Marie Lehman
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Forord

Jeg er ret pjattet med at løbe og helt tosset med at rejse. I kombination er de to passioner endnu bedre og temmelig fantastiske.

Siden det gik op for mig, har jeg ikke rejst en eneste gang uden mine løbesko. Hverken til Fanø eller til Barcelona. Når jeg tager dem på en tidlig morgen under fremmede himmelstrøg sammen med de lokale løbere, oplever jeg byen igennem deres øjne. Jeg havner steder, jeg ellers ikke var kommet hen. Hilser på morgenfriske renovationsfolk i Puerto Pollensa på Mallorca og skolebørn i Venedigs smalle gader. Zigzagger mellem travle businesstyper ved Concordepladsen i Paris. Fanger en snert af the Big Apples puls ved at hægte mig på en målrettet løber rundt om The Reservoir i New York. Og jeg oplever byen og møder dens mennesker på en måde, som jeg ellers ikke havde fået mulighed for.

Måske ved du allerede, hvad jeg mener. Og ellers har du i den grad noget til gode. I begge tilfælde er der inspiration og tips at hente på de kommende sider. For eksempel til, hvor du skal løbe hen, når du kommer til Liverpool og vil have de allerbedste oplevelser med hjem. Råd om, hvorvidt det nu også er sikkert at løbe i Istanbul. Om det er for varmt i Madrid om sommeren. Eller for koldt i Nuuk i vintermånederne. For selvom det at løbe er ret universelt, så er der meget andet, man ikke lige kender til og skal være opmærksom på, når man kommer på udebane. Også når det foregår i løbesko.

Guldkornene – lad os bare kalde dem ved deres rette navn – har jeg lokket ud af lokale løbere fra hele Europa. De har delt deres personlige favoritruter og bedste løbetips med alle os andre, så deres hjemmebanefordel nu også er vores. Så det eneste, der skiller dig fra din næste kæmpestore løbeoplevelse, er faktisk kun en flybillet.

Rigtig god fornøjelse. Vi ses i løbeskoene et sted derude!

Else Marie Lehman

PS: Hvis du også gerne vil vide, hvor man finder lækker, sund mad i Berlin, når det er tid til påfyldning af løbemotoren, og hvor de lokale køber labert løbegrej i Barcelona, så tjek hjemmesiden tilknyttet denne bog, løbistorbyer.dk. Den opdateres løbende (!) med meget mere inspiration og godter til rejsende løbere.




Om sikkerhed i nye omgivelser

At løbe i ukendt terræn er desværre ikke nødvendigvis ufarligt. Præcis som på dine vante løberuter kan der lure både små og store farer – fra tung trafik til blodsugende kryb (på både to og flere ben). Men med enkle forholdsregler og velvalgt udstyr kan du passe på dig selv og være langt mere sikker på turen.


Synlig og opmærksom i trafikken

Vær vågen og forudseende

Selvom du følger trafikreglerne til punkt og prikke, er det desværre ikke sikkert, at alle andre gør det samme. Det er heller ikke sikkert, at alle bilister, scooterkørere og cyklister ser dig, selvom de forsøger. Som ”blød trafikant” er du den mest udsatte. Vær derfor altid meget opmærksom derude, særligt når du krydser veje og stier. Vent hellere en gang for meget på fortovet end en gang for lidt. Hvis du er nødt til at løbe langs en vej uden fortov eller sti, er det generelt sikrest for dig at løbe imod trafikken. Så kan du se den trafik, der er tættest på dig, og du har bedre mulighed for at navigere og undgå at blive ramt bagfra.

Orienter dig

Orienter dig i det hele taget altid godt i trafikken. Og gør det lidt ekstra omhyggeligt, når det er mørkt, regner, eller solen står lavt. Hvis du oplever, at dit udsyn er nedsat, så gør de andre trafikanter på din rute højst sandsynligt det samme. Hvis det er solen, der går lige i øjnene, kan solbriller eller en solskygge hjælpe dig (men antag ikke nødvendigvis, at alle andre bærer dem). Er det mørkt, kan en lygte eller pandelampe vise dig eventuelle forhindringer på vejen.

Vær også vågen i nærheden af turistgrupper. Ikke så meget, fordi de er farlige i sig selv, men de er også på udebane, så ud over at fylde kan de være uforudsigelige i trafikken, og de kan tiltrække lommetyve og andre typer med mindre pæne hensigter.

Lys op

Gør dig selv så synlig som muligt: Bær farvestrålende løbetøj om dagen og masser af reflekser og lys om aftenen. En løber klædt i sort er nem at overse, hvorimod diodelygter, pandelampe, reflekser og neonfarvet refleksvest gør dig langt mere synlig og trafiksikker, når du løber i skumring eller mørke.



Overfald

Opmærksomhed

Vær opmærksom på personer og aktiviteter på din vej. Kriminelle på gaden går oftest efter mennesker, som er uopmærksomme på deres omgivelser. Løb af samme grund uden musik i ørerne. Hvis du har skruet op for yndlingsnummeret, kan det forhindre, at du opdager farer i tide. Musikken kan stjæle din opmærksomhed, så du overser en bil, et lyskryds, en angrebslysten hund eller skummel overfaldsmand. Kan du simpelthen ikke løbe uden, så hold lyden på et niveau, hvor du stadig kan høre, hvad der sker omkring dig, og hav eventuelt kun musikken i det ene øre.

Løb i dagslys

Risikoen for at løbe ind i ubehagelige personer eller deciderede overfald er generelt størst, hvis du løber meget tidligt om morgenen eller sent efter mørkets frembrud. Mindsk den ved at vælge andre tidspunkter end disse – tidspunkter, hvor der er andre mennesker derude. Løber du i fuldt dagslys, når resten af verden også er oppe, og undgår du øde steder, er sandsynligheden for, at skumle personer vil og kan forulempe dig, noget mindre.

Løb med en makker

En anden forholdsregel, du kan tage, er at løbe med en makker. Kæresten, kammeraten, kollegaen, en løbeklub eller løbeguide. Det er hyggeligt og gør dig knap så sårbar og langt mindre interessant som bytte.



Tip: I mange byer kan du hyre en lokal løbeguide, der tager dig med på en kombineret sightseeing og løbetur – enten alene eller i en mindre gruppe. Du kan også tage kontakt til lokale løbegrupper. Nike Running Club, Adidas Runners, Mikkeller Running Club er bare nogle få af de løbefællesskaber, der har afdelinger og ugentlige løb i mange store byer (og Facebooksider, hvor du kan følge deres arrangementer). Undersøg også, om der er et lokalt parkrun – de populære og ganske gratis lørdagsture, hvor lokale og besøgende løbere sammen tilbagelægger 5 km på en fast, grøn rute. En del steder findes der ligeledes tilsvarende setups uden for parkrun-regiet.

Kend din rute

Planlæg din rute på forhånd i stedet for at løbe på må og få. De fleste steder har nogle områder, som det kan være klogest at undgå. Her kan blandt andet denne guide hjælpe dig godt på vej. Ved at have nogenlunde styr på, hvor du vil løbe hen, mindsker du risikoen for, at du pludselig havner uheldige steder på et forkert tidspunkt.

Kommer du alligevel lidt på afveje, så undgå buskads, mørke områder og mystiske parkerede biler. Lyt til din mavefornemmelse og skift retning, hvis du ser noget, der virker sært. Hellere en gang for meget end en gang for lidt.



Væsner fra dyreriget

Flåter

Skovflåten findes i det meste af Europa. De sidder blandt andet i græsstrå, og venter på deres bytte. Flåter kan overføre både borreliabakterie og hjernehindebetændelsen TBE. Derfor er det en god idé at træffe forholdsregler mod flåtbid, for eksempel når du bevæger dig rundt i skoven.

Flåten kan være svær at se. Den er lettest at spotte på lyst tøj. Knips den hurtigt af, hvis du kan komme til det. Løber du i lange tights eller strømper, har den ikke direkte adgang til din bare hud. Hvis du har været ude, hvor du kan have samlet flåter eller lignende kryb op, så smid alt løbetøjet til vask efter turen, og tjek huden og alle hudfolder for de små mider under badet efterfølgende.

Hvis du får uønsket besøg et sted på kroppen, så fjern straks flåten med en tægetang. Undlad at trykke den på maven imens. Hold godt øje med bidstedet i de efterfølgende dage. Udvikler det sig – eller er du i tvivl om noget – så kontakt straks en læge.



Tip: Hav altid en tægetang med på dine rejser. Så kan du let og hurtigt fjerne de små snyltere.

Hunde

Ikke alle fremmede hunde er ufarlige, uanset deres hensigter. Nogen kan finde på at hoppe ud foran dig og op ad dig af bare glæde, og de lange liner, som mange hunde føres i, kan under uheldige omstændigheder spænde ben for dig.

Kamphunde har en særlig karakter. Det bedste råd er at forsøge at undgå dem – hvilket i øvrigt gælder alle hunde, du måtte føle dig truet af. Særligt på udebane er der ingen grund til at lade tvivlen komme hundene til gode. Undgå panik, for det gavner dig ikke og gør dig ikke mindre interessant for hunden. Hold hovedet koldt og søg stille og roligt væk. Tag en anden vej, hvis du kan. Skift fortov og hold dig orienteret om, hvor hunden befinder sig, uden at have øjenkontakt med den. Sæt farten ned eller stop helt op, hvis du fornemmer, at hunden tror, I leger fangeleg. Gør alt for ikke at virke truende over for dyret og dets ejer, eventuelt ved at vende siden til, så du syner mindre. Søg om nødvendigt i sikkerhed – i en kiosk, et skur, på taget af en bil, eller hvad du kan komme op på eller ind i.



Forberedt på uheld

Fløjte

En fløjte – a la dem, vi legede med som børn – kan også være en god, lille ven at have med. Sådan en lille fætter fylder ikke meget i lommen, men kan larme heftigt, hvis du får brug for at tilkalde hjælp eller gøre opmærksom på dig selv. Pifter du løs i sådan en, skal en eventuel overfaldsmand nok få benene på nakken. Forbipasserende vil studse over, hvad der foregår, og hurtigere komme dig til undsætning. Det samme, hvis du skulle være faldet og have brug for hjælp til at komme op og hjem.

Nøglen klar

Føler du dig utryg og truet, så kan en helt almindelig nøgle være et godt forsvarsmiddel at have i hånden. Hold den i hånden, med den spidse ende klar. Med den kan du dels rive og stikke en eventuel overfaldsmand, blandt andet i øjnene, og derved vinde noget afgørende tid til at komme væk eller få tilkaldt hjælp.

Mobil

Med en mobil ved hånden kan du altid ringe efter hjælp. Både, hvis du falder, eller hvis du på anden måde kommer galt af sted. Tag den med i lommen eller i en mobiltelefonholder til at binde diskret om armen, så den ikke tynger og generer dig på turen (men omvendt heller ikke skriger på at blive snuppet af langfingrede forbipasserende).

Hav de relevante numre – kæresten, dine forældre, veninden og politistationen – kodet ind med den relevante landekode (+45 for Danmark), så du ikke skal tænke over nummeret i en presset situation. Kald den mest oplagte nødkontakt for ”ICE” (In Case of Emergency), så andre også vil kunne finde den for dig. Og sørg selvfølgelig for, at telefonen altid er ladet op, når du løber ud. Vær opmærksom på, at nogle batterier kan gå i sort, hvis temperaturerne bliver meget lave. Meget høje temperaturer bryder telefoner sig typisk heller ikke om.



Tip: Slå for eksempel ”Find My iPhone” til og giv en ven eller et familiemedlem mulighed for at logge på din iCloud eller Android Enhedsadministrator. Det gør det hurtigere at lokalisere din smartphone – og dig, hvis du kommer noget til.

Kilde: Michael Sjøberg, Human Advisor (www.humanadvisor.dk)

Informer

Læg altid en lap med besked om, hvor du er løbet hen, hjemme på hotelværelset, eller fortæl det til kæresten, din mor eller telefonsvareren. Skriv også, hvornår du regner med at være tilbage. Så ved de, hvor og hvornår alarmklokkerne bør begynde at ringe, og kan finde hurtigere frem til dig, hvis du ligger med en forstuvet ankel nogle kilometer væk.

Rejser du alene, så send en sms til din bedre halvdel, ven eller kollega. Fortæl, hvor du løber hen, og hvornår du er tilbage. Og skriv igen, når du er retur på hotellet.



Tip: Download ROAD iD-appen og indstil dens eCrumb-feature. Den kan vise din løberute til op mod 5 udvalgte kontaktpersoner og sende besked til dem, hvis du ikke har bevæget dig i 5 minutter. Så kan hjælpen komme hurtigere frem, uanset om du (7-9-13) er blevet dårlig eller overfaldet. eCrumbl tilbyder også at lægge dine nødkontakter, så de er tilgængelige – for dig og andre – uden brug af koden til din telefon.

 

Strava har lanceret en tilsvarende sikkerhedsfeature for medlemmer med premium-medlemskabet Summit. Det giver en kontaktmulighed for at tracke dig i realtime og kan reagere, hvis du afviger fra den aftalte rute eller pludselig holder op med at bevæge dig.

ID

Væn dig til altid at løbe med ID i udlandet. Skulle du være ude af stand til selv at sige, hvem du er, og hvem der skal kontaktes i tilfælde af uheld, så bliver det mange gange nemmere for fremmede og et hospital at finde frem til. Det kan for eksempel blot være dit blå sygesikringskort, placeret i din mobilholder, hvor det ikke generer dig. Eller en (lamineret) kopi af dit pas.

Visakortet og lidt lokal mønt

Medbring dit Visakort og en pengeseddel eller mønt. Ikke meget, blot nok til at kunne betale for en tår vand, toiletbesøg, lån af en telefon (hvis din egen løber tør for strøm) eller en taxatur tilbage til hotellet. Har du Apple Pay på mobilen (endnu virker ikke alle betalingskort hertil), kan det også hjælpe dig en del steder.



Tip: Hvis du har spørgsmål eller bekymringer vedrørende en specifik lokation, så kontakt den lokale ambassade/konsulat for råd og vejledning.

 

Nu lyder det måske, som om det at løbe i Europas storbyer altid foregår med livet som indsats. Det er ingenlunde tilfældet. Med omtanke og passende hensyntagen til lokale forhold er der ingen grund til hverken at frygte eller at gemme dig på hotelværelset og misse de store løbeoplevelser. Iklæder du dig blot din sunde fornuft sammen med løbeskoene, kan du roligt smutte af sted langt de fleste tider og steder.





Om at løbe i varme

Når vi løber i varme omgivelser, skal hjertet arbejde endnu hårdere for at forsyne musklerne med tilstrækkeligt blod og ilt under løbeturen. Din puls kan sagtens stige med op til 10 slag per minut, hvis din kropstemperatur ryger bare en enkelt grad op. Og det gør din pulsreserve – og dit overskud – mindre, alene på grund af varmen.

Væn dig gradvist til varmen

Er du rejst fra køligt vejr hjemme til langt varmere temperaturer i for eksempel Madrid, har du ikke haft den gradvise tilvænning, som forår og sommer langsomt giver til den hjemlige træning. Hverken din krop eller dit hoved er fuldstændig forberedt på, hvad det egentlig kræver at løbe i varmen. Derfor kan det være en rigtig god idé lige at tage det stille og roligt på de første par ture efter ankomsten til en varm destination.

Bliv i komfortzonen

Lidt konkurrencemenneske er man vel altid. Men det behøver alligevel ikke at være på de varmeste dage og destinationer, at du brager ud af komfortzonen og sætter PR. Hverken på tid eller distance. Når temperaturen kravler opad, er det måske i stedet tid til at sætte farten og distancen ned og bare nyde og opleve lidt ekstra. Drop intervallerne og den ekstra lange tur. Tag i stedet nogle drikkepauser og stop en ekstra gang for at skyde et par fotos af smukke udsigter og lokale seværdigheder.

Løb tidligere eller senere

Løb, når solen står højt på himlen, kan både gøre dig overophedet og forbrændt, uanset tempo og intensitet. Så vær varsom med at løbe midt på dagen mellem 12 og 15-16, hvor solen bager allerhårdest. Begynd i stedet dagen med en løbetur, imens temperaturerne stadig er behagelige og solcremen knap så nødvendig. Eller gem den til først på aftenen og brug den som en dejlig afslutning på dagen.

Har du flere dage at vælge imellem, så tjek den lokale vejrudsigt og planlæg dine løbeture efter den. Er der overskyede dage i vente, så løb på dem, og hold træningsfri, når der spås hedebølge. Men vær klar til at ændre planerne, hvis vejrguderne ændrer mening undervejs.

Find skyggen

De fleste steder kan du finde skygge fra bygninger og træer. I hvert fald en del af vejen. Det kan gøre løbeturen de grader køligere, der gør hele forskellen. Løber du langs en kyststrækning, er der også oftest en brise og kølende vind, som holder ansigt og krop nede i temperatur.



Husk: Varmen kommer ikke kun direkte fra sol og luft. Et meget varmt underlag kan også være med til at gøre dig endnu varmere. Løber du for eksempel på et meget varmt fortov eller asfalt, varmer det dine sko og fødder yderligere op.

Vælg åndbart tøj

Lad være med at tage for meget tøj på, når du løber i varme, og vælg noget, som kroppen kan ånde og svede i. Det er hverken sundt eller rart at løbe i tøj, der holder på varmen og forhindrer, at den kan slippe af med den. Træningstøj med UV-filter kan ligeledes anbefales til at holde solstrålerne på behørig afstand af sart hud.

Vælg også sko med god ventilation.

Påklædning i varmen

Træningstøj med UV-filter. UV-filter i tøjet beskytter huden mod solens stråler. Hvor fristende det end er at hoppe i tanktoppen, så beskytter lange ærmer bedre.

En kasket beskytter toppen af hovedet mod direkte sol. Vælg en åndbar, så varmen kan slippe væk, når du sveder.

Og gå efter en med god skygge, som også beskytter ansigt og øjne mod solstrålerne og sollyset.

Solbriller beskytter øjnene mod skadelige UV-stråler.

Solcreme med høj faktor passer på huden, hvor den er bar. Gå efter en vandfast, der ikke løber af dig, når du sveder. Solcremen er særlig vigtig mellem kl. 12 og 16.

Læbebalsam med solfaktor beskytter den sarte hud ved munden.

Et væskebælte eller en drikkedunk sikrer, at du altid har forsyningerne lige ved hånden.

En pulsmåler kan hjælpe dig med at holde styr på dagsformen, og om hjertet løber løbsk i varmen.

Drik masser af vand

Drik altid ekstra væske, når du opholder dig på varme destinationer. Gør det allerede før løbeturen, så kroppen er tanket godt op, inden du begiver dig af sted. Husk også at fylde meget på igen, når du er retur fra træningen. Så længe du befinder dig under varme himmelstrøg, vil der samtidig fordampe mere væske fra din krop end normalt, så du har behov for ret store mængder vand.



Tip: Er du i tvivl, om du drikker nok? Så hold øje med farven på din urin. Det lyder måske ikke vildt spændende, men det giver dig en god pejling på din væskebalance. Hvis urinen bliver meget mørk/gul, drikker du nemlig for lidt.



Tag eventuelt en drikkedunk med på turen. Særligt, hvis du løber i længere tid. Mange steder kan du finde fontæner med drikkevand, men hvis du vil beskytte maven mod ukendte bakterier, kan det være smart at have dit eget kildevand med.

Mærk efter

Vi har det alle forskelligt med varme. Nogle stortrives i høje temperaturer. Andre af os tåler den meget dårligt. Vores tolerance for varme falder tit med alderen. Stort set det samme kan man sige om alkohol (så hav det i baghovedet, hvis du fik et glas sangria mere, end du er vant til, under gårsdagens middag). Har du sygdom i kroppen, er du typisk også mere følsom over for de høje temperaturer. Er du en af dem, der generelt har det lidt stramt med varme, så lad dig heller ikke forblænde af, hvad din kollega, partner og de lokale kan klare. Lyt til din egen krop og lad den afgøre, hvad du skal og ikke skal. Den får under alle omstændigheder det sidste ord.

Pas på Hedeslag

Risikoen for hedeslag – det, der også kaldes solstik – er forhøjet, når du befinder dig i højere temperaturer, høj luftfugtighed og stærk sol. Den forhøjes yderligere ved større fysisk anstrengelse som for eksempel løb.

Hedeslag kan være en meget farlig tilstand. Lyt derfor rigtig godt efter, hvis din krop fortæller dig, at den er ved at være overophedet. Advarselstegnene er:


	Du bliver varm, men sveder ikke nødvendigvis mere.

	Din hud er varm, rød og tør.

	Du bliver utilpas, svag og mat i kroppen.

	Du får kramper.

	Du bliver fjern, svimmel og besvimer måske.



Hvis du er blevet overophedet, skal du hurtigst muligt:


	I kolde, skyggefulde omgivelser.

	Eventuelt i køligt vand – hav, pool eller bad.

	Have masser af saltholdig væske indenbords.

	Spise salttabletter eller mad med rigeligt salt (chips, peanuts ...).

	Tage løstsiddende, luftigt tøj på, som kroppen kan ånde i.

	Søge læge.






Om at løbe i kulde

Kolde måneder og destinationer er fulde af spændende muligheder for løbere. Der er bestemt ingen grund til at gå i vinterhi. Med enkle forholdsregler kan du sagtens besejre både sne, frost og kulde.

Lag på lag

Tag hellere for meget end for lidt tøj på. Du kan altid smide noget undervejs. Husk dog, at det er helt okay, at det føles køligt, når du kommer ud. Der kommer hurtigt en naturlig varme indefra, når du begynder at løbe.

Tre tynde, lette lag vil som udgangspunkt sagtens kunne holde dig varm på selv de koldeste dage. Tag en tætsiddende undertrøje af svedtransporterende materiale på inderst. Mellemste lag skal også være svedtransporterende, men gerne lidt kraftigere og løsere. Yderst tager du en jakke, der blokerer for vind og kulde, men stadig lader kropsvarmen komme den modsatte vej.

Drop mellemlaget, hvis det ikke er råkoldt, medmindre du er den kuldskære type.

Påklædning i kulden

Undgå at være bar på stykket mellem strømper og tights. Tag eventuelt et par lange uldstrømper eller kompressionsstrømper på inden under løbebukserne for at undgå bar hud.

Beskyt også forsiden af lårene. Det er et stort område, og bliver du først gennemkold her, vil det gå ud over din præstationsevne og din løbeoplevelse. Brug eventuelt lange løbeunderbukser under dine vintertights.

Løber du i længere tid, kan et par varme uldhipsters holde dig varm om balderne hele vejen hjem.

Forfrosne hænder kan gøre rigtig ondt og nærmest egenhændigt ødelægge din løbeoplevelse. Et par tynde, lette handsker kan redde dig her. Hvis du har brug for at kunne betjene din smartphone på turen, findes der varianter med ”easy-touch”-belægning på pegefingrene. Alternativt kan du lave små huller til et par fingerspidser.

En buff (halsedise) under løbefrakken kan beskytte din hals mod kulde. Den kan trækkes op over hage, mund og kinder, når vinden er virkelig kold.

En kasket kan skærme dit ansigt mod vind og slud. Et pandebånd kan holde dine ører varme uden at forhindre resten af hovedet i at komme af med varme. I rigtig kolde omgivelser vil det dog være bedst også at dække selve hovedet til, da du mister ret meget varme den vej.



Skal du løbe i sne eller på isglatte overflader, kan sko med pigge eller snekæder til at trække over dine sædvanlige løbesko redde dig fra at glide. Trailsko kan også være fine.

Skift tempo

Det kræver lidt mere at holde sig varm i kolde temperaturer. En effektiv måde at holde en god kropstemperatur hele vejen hjem er at få pulsen løftet op. Det kan du gøre ved hjælp af bakkeløb eller intervaltræning, hvor du lader tempoet variere fra det behageligt langsomme/moderate til de helt hurtige spurter.

Hvis underlaget er glat, hvor du løber, kan det i stedet være en idé at sænke tempoet, så du ikke glider og får muskel- eller overbelastningsskader. Du kan kompensere for det lavere tempo ved at løbe længere.



Tip: Sørg for at have kræfter til at kunne løbe hele vejen hjem, hvis temperaturerne er meget lave. Det kan blive en virkelig kold omgang at skulle ned i gåtempo, hvis du er blevet våd af sved først.

Styrketræn undervejs

En løbetur i roligt tempo kan spices op af styrkepas. Indlæg 3-4 løbepauser undervejs, hvor du laver nogle velvalgte styrkeøvelser, for eksempel squats, lunges og armstræk på ryglænet af en bænk og eksplosive øvelser som englehop, gadedrengeløb og jump squats. Det styrker dine muskler, får din puls op at vende og giver varmen.

Lys og reflekser

Kulde hænger tit sammen med mørke og færre lyse timer. Forsøg at lægge din løbetur i dem, der er, hvor det er lettere at se og blive set. Og du får samtidig sat lidt ind på D-vitaminkontoen.

Alternativt kan du gå efter oplyste, befærdede strækninger. Vær gavmild med reflekserne på løbetøjet, både oppe, nede, foran og bagpå, og suppler med en refleksvest og en pandelampe.

Gå efter grusede, saltede ruter

På steder, hvor du ikke kender underlaget, kan det være fordelagtigt at vælge ruter, hvor der er ryddet for sne, så du bedre kan se, hvad du løber på. Steder, der er grusede eller saltede, vil også typisk være mindre glatte og byde på færre overraskelser end andre.

Sænk skridtlængden

Hvis du forkorter skridtlængden, vil du have bedre kontrol over dit løb på glat underlag. Derfor kan det være gavnligt at tage korte, hurtige skridt, hvor du lander under hoften, særligt i sving.



PS: Husk væsken. Du kan også blive dehydreret i kolde omgivelser, hvis du ikke er opmærksom på at drikke tilstrækkelig væske.




Om underlag

Underlaget kan variere næsten lige så meget som vejr og kultur, når du kommer rundt i Europa. Nogle udgaver kender du sikkert fra dit eget nabolag. Andre er nye for dit bentøj. Og selvom man kan løbe på stort set alt, kan det byde på vidt forskellige oplevelser og udfordringer.

Stier

Jævne, plane stier er perfekte at løbe på, når du er på udebane. Der er for det meste mindre trafik at holde styr på. Og ofte består de af et blødere og mere behageligt underlag, som er skånsomt mod dine ben.

Nogle stier kræver dog en anden form for opmærksomhed. Det gælder blandt andet dem, hvor du kan møde trærødder, der stikker op, eller væltede træstammer, ujævnheder, huller og sten. Vær også påpasselig med stier, når det har regnet, da det kan gøre dem mudrede og glatte. Endelig kan stier ligge lidt længere afsides, så de dels kræver transport til og fra, dels er øde og mennesketomme – måske også mørke – og derfor knap så sikre, hvis du løber alene.

Græs

Græsunderlag har generelt en rigtig god hårdhed for løberen. Veltrimmede plæner med kort, klippet græs, hvor du kan spotte eventuelle ujævnheder og navigere uden om dem, er ideelle at løbe på. Græsunderlaget belaster på samme tid kroppen minimalt og giver god udfordring samt styrke til de arbejdende muskler. Fartleg og tempoløb er skønt at henlægge til et græsunderlag. Det kan enhver fodboldspiller bekræfte.

Undgå derimod at løbe i langt græs, som kan gemme på ujævnheder, huller og forskelligt kryb. Vådt græs kan være glat. Og hvis du døjer med allergi og høfeber, er det slet ikke sikkert, at græs af nogen art er et hit hos dig i pollensæsonen.



Tip: Løbesko med pigge kan hjælpe dig med at stå fast, også på vådt græs.

Strand

Sand, der er tørt og dybt, giver gode udfordringer til dine lægmuskler uden at belaste leddene unødigt. Terrænet kan tilmed byde på små stigninger i form af klitter, som kan levere bakketræning. Endelig er omgivelserne og luften skøn ved stranden og kan motivere dig til at nappe både en ekstra kilometer og en tur mere dagen efter.

Derimod kan det fugtigere sand tættere på havet være utrolig hårdt og dermed belastende for bentøjet. Måske skråner det også, og det kan på længere ture være skadeligt for leddene. Selvom det kan være fristende at løbe barfodet, så vær varsom, hvis du ikke er vant til det, da du dels mangler den stødabsorberende effekt fra dine løbesko, dels risikerer at skære dig på skaller og sten.

Asfalt

Asfalt er ikke det blødeste underlag, du kan løbe på. Det er også ofte forbundet med trafik, os, støj og røde lyskryds, afhængigt af tidspunktet du løber på. Omvendt er asfaltunderlag ikke så hårdt, at du helt bør undgå det. Det kan også være ret svært i storbyer. Og til gengæld er asfaltunderlag typisk jævnt, plant og forudsigeligt.

Fortov

Fortov består ofte af hårde materialer som cement og beton. Derfor slider det på dine sener og led at løbe på fortov, og det slår hårdt, hvis du snubler. Afhængigt af, hvornår du løber, kan du skulle løbe slalom mellem fodgængere, barnevogne og hunde, hvilket kan resultere i både vrid og fald. Fortovskanter og ujævne fliser kræver også ekstra opmærksomhed. Fortovets store fordel er den indlysende, at det er et af de mere trafiksikre steder at befinde sig.

Løbebane

Løbebaner er ikke nødvendigvis det letteste at komme i nærheden af på dine ture i udlandet. Men får du chancen, er det et glimrende sted at møde lokale løbere. Underlaget er jævnt og skabt til netop løb. Og du skal ikke bekymre dig om trafik. Til gengæld er det selvfølgelig så som så med spændende seværdigheder på rundturen, men måske kan du til gengæld få interessante tips til dem fra andre løbere efter træningen.




God stil som løber

Uanset om du er i løbesko eller ej, er der både skrevne og uskrevne regler, du står dig bedst ved at følge.

Respektabel påklædning

Bar overkrop eller små toppe kan nogle steder opfattes som respektløst. Du skal selvfølgelig løbe i tøj, du føler dig godt tilpas i, men hvis du vil undgå at støde de lokale, kan det nogle steder være tilrådeligt at beholde T-shirten på under løbeturen. Både som kvinde og som mand. Visse steder i Italien må mænd for eksempel slet ikke løbe rundt i bar overkrop (og forseelsen anses for endnu større, hvis det foregår i nærheden af væsentlige monumenter).

Respekter trafikreglerne

Trafikreglerne er ikke til for at gøre livet besværligt for løbere. De er også til for at beskytte dig. Så respekter det røde lys og benyt fodgængerovergange. Hold dig væk fra cykelstier og kørebane, når der er sti eller fortov til fodgængere.

Undgå privat ejendom

Lad være med ”bare lige” at krydse privat ejendom, også selvom det lige passer utrolig godt ind i din rute. Du risikerer alt fra ballade, bidske hunde til bøde, hvis du ser stort på den private ejendomsret.

Affald i skraldespanden

At smide skrald er noget svineri, både hjemme og ude. Nogle steder er det decideret ulovligt, så ud over fordømmende blikke og den plettede samvittighed kan det også give en bøde at ”tabe” tyggegummiet, vandflasken eller emballagen fra proteingelen. Så sørg for at ramme skraldespanden. Der er sjældent uoverstigelig langt imellem dem.

Klem balderne sammen

Vi kender alle trangen, men indimellem er det bare nødvendigt at tøjle den. Også som mand. Friluftstisseri er langt fra velset alle vegne. I nogle lande – for eksempel Serbien – er det tilmed ulovligt, også i naturen. Er du det mindste i tvivl om de lokale regler, så find et offentligt toilet, hvis du pludselig skal (husk mønter, for en del steder skal du betale for adgang). Eller klem balderne sammen, til du er retur.

Drop spytteriet

At slippe en generende spytklat går heller ikke alle steder. Der er næppe nogen, der synes, det er særlig lækkert. Og i nogle lande er de så meget imod det, at de har gjort det ulovligt.




Om at løbe med lokale

At løbe med de lokale kan give både oplevelser og venskaber for livet. Og det er faktisk slet ikke særlig svært at komme i kontakt med lokale løbere, hvis du bare ved, hvor du skal lede efter dem.

Parkruns

Parkruns er gratis, ugentlige løb arrangeret af en gruppe lokale løbere. Løbene er på 5 km ud fra devisen, at alle skal kunne være med, og vil typisk foregå i parker eller langs strande og promenader.

Google ”parkrun” og den by, du skal til. Eller tjek parkrun.com. Når du har fundet dit parkløb, mangler du i praksis kun at melde dig til (kun første gang), udskrive din stregkode og møde op.

Meetups

På Meetup kan du finde løbegrupper stort set overalt i verden. Mange arrangerer regelmæssige løb af forskellig længde, nogle på ugentlig basis, andre endnu hyppigere. Besøgende er oftest meget velkomne til at løbe med. Mødesteder, rute og længde fremgår af opslagene på Meetup, hvor du også kan stille spørgsmål til arrangørerne eller blot melde dig til.

Globale løbe-communities

Adidas, Nike, Reebok, Under Armour og Mikkeller er nogle af de virksomheder, der har oprettet populære og ret udbredte løbe-communities mange steder rundt i verden. Du kan blandt andet finde dem på Facebook og Instagram.

Endomondo og de andre

Endomondo, Runkeeper, Strava (heatmap) og andre populære tracking devices kan give dig en fin pejling på, hvor andre løber henne. Tjek dem for inspiration til gode, velegnede løberuter, hvor du højst sandsynligt vil møde andre løbere, du kan hægte dig på.

Løbeguide

De fleste større byer har løbeguider, du kan hyre til at løbe en tur med dig. Fordelen ved dem er, at de har fokus på at give dig en fin løbeoplevelse og samtidig vise dig både kendte og mindre kendte sider af deres by. Hvis du bestiller en privat tur, kan du oftest få dine ønsker til både mødested, sights, længde og tempo opfyldt. Vælger du en gruppetur, får du turen billigere, men må give køb på lidt af fleksibiliteten. GO! Running Tours er et af de selskaber, der tilbyder guidede løbeture i en del byer rundt omkring i Europa. Google kender endnu flere i mange større byer. Du kan også finde dem under hver enkelt by i denne bog og på løbistorbyer.dk.




Om at deltage i et officielt motionsløb

Hvis du godt kan lide at deltage i motionsløb herhjemme, vil du være mindst lige så vild med det i udlandet. Du får præcis den samme oplevelse, bare tilsat masser af udenlandsk kolorit og samvær med de lokale på din destination. Det kræver lidt mere planlægning, men får du chancen, er der kun et at gøre: Tag med!

Før du løber i udlandet:

Tjek ruten på forhånd. Ikke mange steder er så flade som Danmark, så du risikerer, at løberuten fører dig ud på ganske pæne stigninger. Den slags er det rarest og sikrest at have trænet op til på forhånd. Undersøg også, hvilket underlag ruten er sammensat af, og træn efter det. Det kan for eksempel være en temmelig hård omgang for bentøjet at løbe hel- eller halvmaraton på asfalt eller strandsand, hvis du ikke er vant til at løbe på den slags til hverdag.

Planlæg din påklædning. Find ud af, hvordan vejret sandsynligvis er på løbsdagen og -tidspunktet, og vælg noget tøj, der matcher forholdene, så du ikke bruger krudt på at fryse eller svede unødigt.

Få styr på logistikken. Hvor starter og slutter løbet? Hvordan kommer du hen til startområdet på selve dagen på det givne tidspunkt (som sagtens kan være temmelig tidligt)? Vælg eventuelt at bo på et hotel, der ligger i nærheden, eller hvor man vil hjælpe dig med transporten, hvis der skal skaffes en taxa eller andet.



Tip: En del større løb samarbejder med forskellige hoteller, som tilbyder løbsrabat og netop den præ- og post-race-service, du har brug for. Det fremgår normalt af løbenes hjemmesider, hvem de er.



Få styr på startpakken. Tjek, hvornår og hvor du får eller kan hente dit startnummer, din løbstrøje mv. Hvis du holder ferie i forbindelse med løbet og er væk hjemmefra i ugerne op til, nytter det ikke, at tingene sendes til din hjemmeadresse, otte dage før du skal løbe i Sydeuropa. Du skal omvendt også ankomme tids nok til destinationen til selv at kunne hente startpakken en dag eller to før, hvis dit løb er et af dem, hvor det kræves.



Overvej, om du får behov for et enkeltværelse natten op til den store præstation. Hvis du har et mål om at hive en god tid i hus på for eksempel et maratonløb, kan en god nats søvn fri fra forstyrrende ”elementer” – om det så er en storsnorkende kæreste, urolige unger eller en veninde, der gerne vil snakke – være en god investering.



Planlæg, hvad du skal spise. Sørg for at have noget af den mad, din krop er vant til at løbe på, i baghånden, selvom du ikke er i nærheden af dit eget køkken. Forkert mad og drikke kan slå din mave omkuld, allerede inden du er kommet af sted på løbeturen.

Medbring:

Mobiltelefon, så du kan ringe efter backup, forsyninger eller koordinere mødested, hvis aftalerne glipper. Så har du også samtidig kamera ved hånden til at forevige nogle af de store øjeblikke.

Løbeur med GPS, hvis du bruger sådan et. Det er rart at få de mellemtider, du er vant til fra træningen derhjemme. Og løber du for eksempel i England, kan det være lidt forvirrende med de officielle angivelser i miles frem for kilometer.

ID. Armbånd, halskæde, kort eller (lamineret) papir med dit navn og oplysninger på en kontaktperson, som for eksempel samaritterne kan kontakte, hvis uheldet skulle være ude.

Dit sædvanlige løbetøj. Det er ikke rart at havne i nyt løbetøj, der nok ser smart ud, men som måske viser sig at stramme og gnave de helt forkerte steder. Det gælder ikke mindst for skoene.



Penge, både i form af en smule kontanter og et kreditkort, så du er helgarderet, hvis der sker noget uforudset, og du får brug for mad, drikke, transport eller for at kontakte familien/rejsekammeraterne.

Godt humør og åbne sanser. Det er stort at løbe i udlandet! Du vil for altid have et ganske særligt forhold til en by, du har oplevet på denne måde.

Gode råd på selve dagen

Stå tidligt op og giv dig selv en rar og rolig start på dagen. Drik og spis i tilpas tid, før det går løs.

Ankom i god tid til startområdet, så du kan nå at slappe af og indsnuse stemningen, inden startskuddet lyder. Der kan være kø ved for eksempel bagageindlevering. Og det kan være lidt kaotisk at finde frem til din startgruppe i et større menneskemylder.

Sonder feltet og ruten. Er der en pacer eller en løber, du kan hægte dig på, hvis du får brug for det? Og hvor er det lige, at vanddepoterne og toiletterne ligger på ruten?

Aftal mødested med familien og vennerne. Hvor skal I mødes, når du er i mål? Hvor har de tænkt sig at stå og heppe undervejs på ruten? Aftal at have telefonerne åbne (og opladede), indtil I er sammen igen.

Smil til fotograferne. I hvert fald til de officielle, som tager billeder, du kan købe på nettet bagefter til at nyde og til at blære dig en lille smule med – til tid og evighed.
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NORDEN
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Nuuk, Grønland

(17.796 indbyggere)

De lokale løber over hele Nuuk og rundt i terrænet i oplandet. Mulighederne er mange, naturen helt speciel, og farverne på vandet, himlen og fjeldet skifter hele tiden. Terrænløb rundt om Kobbefjord, den lille fjord syd for Nuuk, og Nuuk Fjord, det store fjordsystem nord/nordøst for byen, er særligt værd at stifte bekendtskab med. Det kuperede og stejle terræn samt vejret kan dog give dig udfordringer, du ikke møder mange andre steder.

Løb 5K

Hvis du løber fra centrum, kan du tage en runde i den gamle bydel, Myggedalen, og derfra gennem centrum til ”400-vejen” og retur over Passet. Den tur bringer dig forbi de charmerende små træhuse i forskellige farver i Myggedalen og tæt på fjorden, hvor du i sommermånederne kan være heldig at spotte hvaler. Du runder af med udsigt over havnen og den lange, stejle stigning ved Passet, hvor du kan smide din sidste energi.

Har du derimod udgangspunkt i Qinngorput, kan du enten løbe ud mod Næsset – en flot tur, hvor du kommer helt tæt på fjeldet og vandet – eller løbe langs vandet til svømmehallen og retur igen samme vej.

Løb 10K

En tur rundt om Lille Malene giver dig en ganske særlig 10 km trailrute. De cirka 7 km er i fjeldet og resten, mellem Jerndumpen og Qinngorput, er på almindelig vej og asfalt. Der er ikke nogen decideret autoriseret rute eller sti ude i fjeldet. Markeringerne, der er lavet med farveklatter, er nemme at overse. Men der er gået og løbet så meget i området, at der er en lille, nedtrådt sti, du kan følge. Den kan dog også misses, hvis du ikke er meget opmærksom, særligt hvor den går ind over klipperne. Har du mulighed for det, så tag med en lokalkendt første gang, du løber turen. Medbring alternativt et kort. Ruten er hård og ikke for nybegyndere, men den er smuk og alle anstrengelser værd.

Løb længere

En længere tur kan du tage fra bymidten og ud omkring lufthavnen. Det er en smuk rute med et flot udsyn til fjorden og Nuuks vartegn, Sermitsiaq, på turen ud, og igen over fjorden på vejen retur. Der er cirka 4 km frem og tilbage i alt samt de 7 km rundt, så turen giver dig 11 km i benene. Supplerer du dem med en runde i Qinngorputområdet ud mod Næsset, når du op på 15 km.

Bakke-, terræn- og trappeløb

Særligt i udkanten af og uden for byen er der masser af gode muligheder for terrænløb. Tag for eksempel turen rundt om fjordene (Kobbefjord eller Nuuk Fjord) eller rundt om bjerget Lille Malene. De mest hardcore finder også på at løbe på Store Malene. Det er dog langt fra ufarligt, så der bør du tage en guide med. Turister bliver jævnligt fanget på en klippe, som de ikke kan komme ned fra uden redningshjælp, og det er alligevel en unødvendig dramatisk afslutning på en løbetur.

Fra gaden Tuapannguit i midten af Nuuk fører en trappe direkte ned til Nationalmuseet. Den er en af to populære trapper til løb. Den anden er Qaavatrappen, som ligger i Nuussuaq, tæt ved tunnelen. Den har 150-200 trin, som kan lægge virkelig godt pres på pulsen.

Organiserede løb

April/maj: Tour de Nuuk – 7-dages løb (www.facebook.com/groups/tourdenuuk)

Maj: Tour de Nuuk halvmaraton og etapemaraton (www.facebook.com/groups/tourdenuuk)

Maj/juni: Nuuk Mountain Challenge – forskellige distancer på hhv. Store og Lille Malene (www.facebook.com/Nuuk-Mountain-Challenge-492991764185575/)

Sommer: Nuuk-Kapisillit Terrain Tour – 120 km (www.facebook.com/ghb.cafe?fref=ts)

August: Nuuk Marathon – maraton, halvmaraton, 10 K, familieløb (www.facebook.com/groups/34606957349)

August: KangNu Terrain Race – 21 og 35 km (www.facebook.com/KangNu-Running-Race-2016-1591414051111421)

August: Inua Challenge – 6 x 900 meter forhindringsløb (www.crossfitinua.gl/om-inua-challenge)

Oktober: Polar Circle Marathon – maraton og halvmaraton (www.polar-circle-marathon.com)



Løbeklubben Naape arrangerer derudover jævnligt forskellige løb på typisk 5 og 10 km.

Løb med andre

Find lokale løbere via løbeklubben Naape Atletik (www.facebook.com/groups/naape/). Klubben løber hver tirsdag og torsdag sidst på eftermiddagen samt lørdag formiddag, hvor turene typisk er lidt længere, op mod 12-14 km. Turister er velkomne til at løbe med. Alle ture begynder og slutter ved Qernertunnguit-rundkørslen.

Bedste tidspunkt

De roligste løbetidspunkter på hverdage er mellem kl. 8 og 16, hvor de lokale typisk arbejder. Der kan være lidt mere aktivitet at komme omkring mellem kl. 16 og 18. I weekenden behøver du ikke gøre dig de store overvejelser i den retning.

Uanset om du er til terrænløb eller løb på veje, er det lettest at løbe om sommeren. Her er der ingen sne og op mod 20 timers sollys. Men med pigge under skoene eller trailsko med godt greb kan du også sagtens løbe om vinteren. Husk blot lys og reflekser i mørket. Det falder allerede på kl. 15 i vintermånederne.

Luftfugtigheden er noget lavere i Nuuk end i Danmark. Det gør det meget behageligt at løbe, og selvom temperaturerne er i minus, føles det ikke koldt på samme måde som herhjemme. Så medmindre der er meget vind, kan du sagtens løbe i minusgrader.

Trafik og sikkerhed i øvrigt

Nuuk er en meget sikker by. Der er ingen nabolag, du bør undgå.
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