LOBEPROGRAM

5 KM - 12 UGER

3 TRENINGSPAS PR. UGE
15-35 KM PR. UGE
INTERVALLER: MIDDEL

Copyright RunningNow - Kun til personligt brug, ma ikke derudover anvendes, kopieres, reproduceres eller distribueres uden skriftlig tilladelse fra RunningNow



v 4
RUNNINGNOW

Sadan! Du har nu taget fgrste skridt mod dit mal!

Dit nye lgbeprogram er sammensat saledes, at du stille og roligt vaenner din krop til den ggede maengde

traening, mens du bygger formen op. Pa den made mindsker du risikoen for at blive skadet. Hvis du fglger
programmet sa godt som muligt, vil du, efter det givne antal uger, veere i stand til at gennemfgre dit gns-

kede slutmal. Du kan godt begynde at glaede dig!

Det far du udover dit lgbeprogram

Vi ved, at et lgbeprogram ikke altid er nok til at blive en bedre eller hurtigere lgber. Derfor far du som en
del af dit l[pbeprogram noget ekstra materiale, som kan hjaelpe dig i dit treeningsforlgb. Udover dit
lpbeprogram vil du ogsa finde:

* Traeningsteori og ordbog
* Kostanbefalinger til lobere

* 5 tips til at undga skader
* Styrketraening for lgbere: Niveau 1,2 og 3
* Coretraening for lgbere: Niveau 1, 2 og 3

Vigtigt at vide om dit l[beprogram
Lgbeprogrammet er udviklet, sa du kan bruge det pa 3 forskellige mader. Her kan du se, hvad de forskel-
lige mader kraever af dig:

1. Lgb efter grad af anstrengelse - kraever ingen forberedelse:

Denne version er til dig, som ikke gnsker at lgbe efter puls eller tempo. Her kan du “ngjes” med at fplge
programmets kilometerangivelser. Du vurderer belastningen pa baggrund af den anstrengelse du oplever
- dvs. hvor hurtig og anstrengt din vejrtrekning er.

2. Lgb efter tempo - kraever lidt forberedelse:

En forudsaetning for at kunne lpbe efter tempo er, at du enten har et ur eller en app, der kan male di-
stance og tempo. Inden du begynder at lpbe efter dit nye program, bgr du tage en formtest pa 1500
meter. Formtesten skal bruges til at udregne dine forskellige treeningstempi.

3. Lgb efter puls - kraever forberedelse:

Valger du at lpbe efter puls, kraever det at du har et pulsur og evt. et dertilhgrende pulsbalte. Derudover
er du ngdt til at kende din hvilepuls og makspuls. | afsnittet “Sadan kan du bruge dit lgbeprogram” gui-
der vi dig til at tage en formtest og dernaast beregne din pulsbelastning pa vores hjemmeside
runningnow.dk.

En yderligere uddybning af de tre metoder fplger i afsnittet “Sadan kan du bruge dit l¢beprogram”.

Det er helt op til dig, hvilke dage du veaelger at lpbe. Vores anbefaling er dog, at du forspger at fplge pro-
grammet, sa godt du kan, og sa vidt muligt har mindst én hviledag imellem hvert traeningspas.

Intensitet med farvemarkering
Hver lgbetur er angivet med en intensitet: @ grgn, © gul og @ rgd.

® Gron: roligt tempo, som skal fgles let og overskueligt. Du kan fgre en samtale.
Gul: hurtigere tempo, hvor du skal fgle dig let til moderat presset. Du kan kun sige stgavise satninger.
@ R¢d: hurtigt tempo, hvor din krop arbejder hardt, og du er meget presset. Du kan kun sige enkelte ord.
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Der er progression i programmet, hvilket betyder, at du hver uge bliver udfordret lidt mere end forrige
uge - ellers opnar du ikke fremgang. Husk dog altid at lytte til din krop, og respektér, hvis den siger fra!
Du skal ikke fplge lgbeprogrammet slavisk, hvis din krop ikke kan fglge med den ggede belastning.
Lees gerne vores 5 tips til at undga lgbeskader.

Valg af program - tjek om du er klar!

Det er vigtigt, at du har de rette forudsaetninger for at starte traeningen til en given distance. Har du ikke
det niveau, der skal til, for at starte pa f.eks. et marathonprogram, risikerer du skader og en darlig ople-
velse. Derfor er vores vejledende anbefalinger fglgende:

5 km begynder: Du lgber ikke, men du vil gerne i gang.

5 km: Du kan lgbe 3-4 kilometer uden pause.

10 km: Du kan lgbe 5-6 kilometer uden pause.

Halvmarathon: Du kan lgbe 7-8 kilometer uden pause.

Marathon: Du kan gbe 18-20 kilometer uden pause.

Ultralgb: Du kan lpbe 18-20 kilometer uden pause.

Jeg haber, at du bliver rigtig glad for dit lpbeprogram.
De bedste lgbehilsner
Rune Darling

Cheftraener og indehaver af RunningNow
runningnow.dk

'—_Ry\e \ )ar'i%

Side3 RunningNow Lgbeprogram

Copyright RunningNow - Kun til personligt brug, ma ikke derudover anvendes, kopieres, reproduceres eller distribueres uden skriftlig tilladelse fra RunningNow



v 4
RUNNINGNOW

L@B MED VIDEN 0G HIERTE

Sadan kan du bruge dit lgbeprogram

Traeningsintensiteten under din gbetur kan males pa
forskellige mader. Hvilken metode du anvender er helt op
til dig, men vi giver her et forslag til, hvordan du kan male
treeningsintensiteten. Du kan veelge at tage udgangs-
punkt i én af de tre fglgende metoder:

1. Lob efter grad af anstrengelse
2. Lgb efter puls
3. Lgb efter tempo

Du kan sagtens fglge dette lpbeprogram ud fra kilo-
meterangivelserne alene, men du kan opna stgrre effekt,
hvis du justerer intensiteten af din lgbetraening efter puls
eller tempo.

1. Lob efter grad af anstrengelse:

Baserer du din traening pa din egen oplevelse af anstren-
gelse, er der et par tommelfingerregler, som er vigtige at
huske pa. Fgrst skal du forestille dig, at du altid gber
med en god lgbemakker, og at | fgrer en samtale. Derefter
kan du selv vurdere oplevelsen af anstrengelse pa din
lpbetur.

Nar du skal lgbe med en lav/rolig intensitet, skal du og
din makker kunne snakke sammen, uden at du far pro-
blemer med vejrtraekningen. Din vejrtrekning ber vaere
rolig, men alligevel hurtigere end ved gang.

Ved middelhgj intensitet stiger bade puls og lpbehas-
tighed. Du formar stadig at have overskud til at snakke,
dog ikke i hele saetninger, men med sma, korte saetninger.

Nar du skal lgbe med en hgj intensitet vil din vejrtraekning
udfordres, og du evner kun at udtrykke dig kortfattet med
enkelte ord, som ja og nej.

2. Lgb efter tempo:

Den fart, som du lgber med, kaldes for tempo. | lpbe-
verden vil du ofte hgre tempo omtalt som pace, der bety-
der min/km (altsa hvor mange minutter det tager at lghe
1 km). Veer opmaerksom pa at tempo ikke er det samme
som hastighed. Hastighed refererer nemlig til km/t (altsa
hvor hurtigt der lgbes, fx 12 km/t).

Du kan sagtens lpbe dette program efter tempo, men du
bgr veere opmaarksom pa, at det ofte kan blive meget har-
dere end det bgr vaere. Tempo-angivelsen tager nemlig
ikke hejde for bakker, underlag, vind og vejr. Derfor bgr
du undervejs marke efter i kroppen og fx saette tempoet
ned, hvis du lgber op ad bakke eller i modvind.
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En forudsaetning for at kunne lgbe efter tempo er som
naevnt, at du enten har et ur eller en app, der kan male
distance og tempo. Inden du begynder at lpbe efter dit
nye program, bgr du tage en formtest pa 1500 meter.
Formtesten skal bruges til at udregne dine forskellige
traeningstempi.

Lav en formtest

Med en formtest kan du male din nuvaerende form,
male din fremgang og maske vigtigst af alt, kan du
bruge dine resultater til at planleegge din treening.

En formtest kan udfgres ved at lpbe enten
1500 m eller 5 km sa hurtigt som muligt. Laes mere

om formtest pa vores hjemmeside.

Nar du har resultaterne fra din formtest, kan du
indtaste dem i lgbeberegneren pa vores hjemme-
side — sa far du dine personlige lgbetempi, som
du bgr traene i, og som du let kan saette ind i dit
lgbeprogram.

3. Lgb efter puls:

Vaelger du at lpbe efter puls, far du et ret praecist billede
af, hvor hardt du presser din krop lige nu og her. Nar du
baserer din traening pa pulsmaling, g¢r du det nemmere
for dig selv at justere og ramme den rigtige intensitet pa
lpbeturen. Lgber du fx i kuperet terreen og i modvind, vil
din puls uden tvivl vaere hgjere, end hvis du lgber pa flad
landevej en vindstille forarsdag. Ligeledes vil din puls
vaere hojere, hvis du er treet eller stresset.

For at treene efter puls, er du nedt til at vide, hvilken in-
tensitet du bgr arbejde ved. Afhaengigt af om du skal lgbe
en rolig tur, en tempotur eller intervaller, skal du arbejde i
en bestemt pulszone - altsa, mellem to pulsveerdier.

For at bestemme dine pulszoner skal du kende din
hvilepuls og maksimalpuls. Nar du kender disse to fak-
torer, kan du benytte online pulsberegneren pa running-
now.dk til estimering af dine pulszoner.
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Gratis onlinelpbeberegnere pa
runningnow.dk

Med en lgbetempo beregner kan du bl.a. finde ud
af, hvor hurtigt du skal lgbe dine rolige ture eller
dine taerskelintervaller. Du kan ogsa estimere din
sluttid pa en given distance, hvilket kan vaere nyt-
tigt i forhold til ikke at starte for hurtigt ud.

Vi har samlet de mest anerkendte lgbeberegnere
pa vores hjemmeside, som du frit kan benytte til
at bestemme bl.a. dine lpbetempi og puls. | lgbe-
programmet kan du skrive dine personlige tempi
og puls ind - pa den made far du det maksimale
ud af dit lpbeprogram.

Dine data

Her kan du notere din tid pa din formtest samt din hvile-
puls og makspuls ved starten og slutningen af lpbepro-
grammet og dermed male din fremgang:

Formtest start:
Formtest slut:
Hvilepuls start:

Hvilepuls slut:
Makspuls start:
Vaegt start:

Veegt slut:

Hvad gnsker jeg at fa ud af programmet:
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Adgang til massevis af viden

Pa runningnow.dk finder du en masse sjove, laererige og
inspirerende blogindlaeg, som du frit kan laese. Indleeg-
gene spaender lige fra karing af de bedste lpbesko over
test af babyjoggere, medrivende lgbsberetninger til vaerk-
tgjer til at holde motivationen i top. Der kommer hele
tiden nye til!

Adgang til unikt videomateriale
Pa runningnow.dk finder du ogsa en masse videomateri-
ale med feks. gvelser, teknik og skader - hop ind pa vores
hjemmeside og lad dig inspirere.

Del tips, tricks og erfaringer i vores online fallesskab
Kom i kontakt med andre, som ogsa fplger et lgbepro-
gram hos RunningNow. Her kan | udveksle erfaringer og
dele oplevelser og tips og holde motivationen oppe hos
hinanden.

n RunningNow Facebook gruppe

Pa vores RunningNow facebookside kan du fplge med i
alt, hvad der sker. Vi afholder lgbende gratis events som
fx gratis Trail-ture, events for singler og meget mere.

n RunningNow Facebook side
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Traeningsteori og ordbog

Det kan sommetider vaere sveert at orientere sig i ord og
begreber vedrgrende traening, som bliver slynget ud pa
diverse hjemmesider og blogindlag. | dette afsnit kan
du derfor finde forklaringer pa nogle af de begreber,
som ofte bliver brugt indenfor l¢b og traening. Hvis du
onsker at blive endnu klogere pa lgbetraening, vil vi
klart anbefale dig at leese vores e-bog, Grgnspaettebo-
gen for lgbere.

All-out er en term for, at du skal lgbe sa hurtigt du kan pa
den givne distance og sgrge for at holde tempoet.

VO2max intervaller er et udtryk for den maksimale iltop-
tagelse, dvs. den maengde ilt som din krop maksimalt kan
optage pr minut. Ilt er vigtigt for en lang raekke kemiske
processer i kroppen, sa den er i stand til at producere og
opretholde energi. Nar du lgber ved hgj intensitet, stiller
du store krav til din iltoptagelseshastighed. Jo mere ilt,
din krop kan optage fra luften, jo mere energi, kan der
produceres. En stor energiproduktion vil altsa ggre dig i
stand til at arbejde ved en hgjere intensitet. Kort sagt be-
tyder det, at din udholdenhed forbedres. En hgj VO2max
betyder desuden, at man har en god kondition.

VO2max-traening er hardt og ber udfgres taet pa den
maksimale graense for dit praestationsniveau. Veer dog
opmaerksom p4d, at for hgj intensitet vil udmatte dig, og
du vil derfor veere ngdt til at stoppe traeningspasset for
tid. Samtidig kan det potentielt gge risikoen for skader
og overbelastning. P& grund af den store belastning bgr
VO2max traening kun forega én gang ugentligt og altid ef-
terfplges af minimum én dags restitution.

Hvilepuls er et udtryk for, hvor mange gange hjertet slar
pr minut (slag/minut), nar kroppen holdes i hvile. | takt
med at din form forbedres, vil du opdage, at din hvile-
puls falder. Det skyldes, at hjertet bliver staerkere, og der-
for kan pumpe mere blod rundt i kroppen pr. hjerteslag,
hvorfor hjertet kan ngjes med at sla faerre gange. Derved
bliver en lav hvilepuls ogsa et udtryk for en god fysisk
form. Hvilepulsen males bedst om morgenen, nar man
stadig ligger i sin seng. Den males ved at tage at tage
et pulsbaelte pa, og efter fa minutter kan hvilepulsen
aflaeses pa uret.
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Copyright RunningNow - Kun til personligt brug,

na ikke derudover anvendes,

Intensitet angiver, hvor hardt et traningspas eller ele-
menter af et traeningspas bgr veere. Intensitet kan angives
og males pa mange forskellige mader. Lpbetraening ved
lav intensitet vil svare til roligt lgb med lav hastighed og
relativ lav puls (50-60% af din makspuls). Overskuddet
ber veere tilpas stort til, at du kan svare en eventuel lpbe-
makker med korte satninger, mens du lgber. Din vejr-
treekning er forholdsvis rolig, men alligevel dybere og
hurtigere end ved almindelig gang.

Ved middelhgj intensitet er lgbehastigheden hurtigere
og pulsen tilsvarende hgjere (60-80% af din makspuls).
Ved denne intensitet har man sveert ved at sige hele saet-
ninger til sin lgbemakker, idet vejrtraekningen er en del
dybere og hurtigere.

Ved hgjintensitetstrening lgbes der i hurtigere tempi
med hgj puls (> 80% af makspulsen). Nar du treener ved
denne intensitet, vil du kun veere i stand til at sige fa ord.
Din vejrtraekning er udfordret og hurtig. Du kan beregne
dine tempi og pulsintervaller ved at bruge vores online

lgbeberegner.

Maksimalpulsen (eller blot makspuls) er et udtryk for det
absolut hgjeste antal pulsslag, dit hjerte kan praestere i
minuttet. Makspulsen afhanger af din alder og falder i
takt med, at din alder stiger. Den kan udregnes ved fgl-
gende formel: 220 - alder. Er man fx 30 ar, vil den esti-
merede maksimalpuls vaere 220 - 30 = 190 slag pr. minut.
Dog afhanger maksimalpulsen ogsa af din genetiske arv,
og kan derfor afvige fra formlens resultat. Det kan veere
mere pracist at bruge et pulsur - evt. med tilhgrende
pulsbaelte, og udfgre en maksimal puls-test. Varm op i
10 minutter, lgb derefter 2-3 km, mens tempoet gradvist
pges til din maksimale hastighed - de sidste 500 meter
bor lgbes i en spurt. Den hgjest opnaede puls er maksi-
malpulsen.

Maelkesyretaersklen beskriver det intensitetsniveau, hvor
kroppen ikke lengere kan skille sig af med maelkesyren,
lige s& hurtigt som det dannes. Nar arbejdsintensiteten
stiger, stiger maengden af maelkesyre tilsvarende. Pa et
tidspunkt vil iltforsyningen til musklerne begynde at blive
utilstreekkelig, og maelkesyren vil ophobe sig i musklerne.
Maelkesyretaersklen findes ved det intensitetsniveau, hvor
mangden af maelkesyre lige akkurat ikke ha&emmer mus-
kelarbejdet.
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Maelkesyretaerskeltraening, ogsa kendt som AT traening
eller anaerob teerskeltrening, ger dig i stand til at
lpbe hurtigere pa den lange tur eller til konkurrence.
Treeningsformen er saledes den vigtigste for langdi-
stancelgberen, der gnsker at forbedre sine praestationer.
For at flytte greensen for, hvornar maelkesyren ophobes
i musklerne, skal man traeene med en intensitet lige om-
kring maelkesyretaersklen. Traening af maelkesyretaersklen
skal fgles som et hardt, men komfortabelt tempo.

Pulstraening kraever, at du bruger et pulsur. Et pulsur vil
kontinuerligt male din puls gennem lgbetraeningen. Pa
den made kan du undervejs holde gje med, hvornar du
skal pge eller senke intensiteten i dit lgb. Det er en effek-
tiv made at traeene malrettet pa i forhold til din aktuelle
form. For at kunne traene efter sin puls, kraever det at
man kender sin maksimalpuls samt hvilepuls. Nar du har
lavet en formtest og kender hhv. hvile- og makspuls, kan
du beregne dine pulszoner.

Pulsreserven er omradet mellem hvile- og maksimal-
pulsen, og lpbetraeningen bgr foregd i dette interval.
Hvilepulsen udggr en traeningsintensitet pa 0%, mens
maksimalpulsen udggr 100% af traeningsintensiteten.

Race pace refererer til det tempo du skal lgbe ved en
eventuel konkurrence. Vil du for eksempel gerne lpbe 10
km pa 60 minutter, skal du lpbe i tempo/pace 06:00 hele
vejen. Det er en god idé at treene i dit planlagte race pace
inden selve konkurrencen, da det vil gavne dig mentalt.

Her kan du udregne dit race pace tempo pa alle distanc-
er

Specifik viden om din distance, herunder strategien skal
sikre, at du far den bedst mulige oplevelse, nar du skal
prove dig af pa selve lgbsdagen - uanset om det er lgb for
begyndere, 5km, 10km, halvmarathon, marathon eller en
anden distance. Sgrg for at pkonomisere med din kraefter,
sa du ikke “gar dg¢d” undervejs, men far en god oplevelse.
Laes mere pa runningnow.dk om strategi for lgbsdagen
for de forskellige distancer, og hvordan du kan forbere-
de dig bedst muligt: Léb for begyndere, 5 km, 10 km,
halvmarathon, marathon og ultralgb.
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Stigningslgb (pbes pa et fladt stykke vej med en kort dis-
tance pa ca. 80-100 meter. Stigningslgb bruges isaer til
opvarmning inden du skal lgbe intervaller eller konkur-
rence. Tempoet gges gradvist over de fgrste 60-70 meter,
til du rammer kontrolleret sprint pa de sidste 30-40 me-
ter. Dit sluttempo skal ikke vaere 100% af dit max, men
naermere 90%.

Tempolgb er den mest klassiske traeningsform indenfor
maelkesyretaerskeltraening. Traeningspasset er hardt og
udgeres typisk af 2-3 km opvarmning, 5-8 km tempolgb og
2 km afjog. Belastningsgraden ved tempolgb er ca. 85% af
makspulsreserven. Du kan kun tale i korte stpdvise saet-
ninger. Udover den traeningsmaessige gevinst i forhold
til maelkesyretaersklen vil treeningsformen ogsa styrke
dine mentale ressourcer, sa andre harde traeningspas
og konkurrencer ggres mere udholdelige. Man kan med
fordel bruge et pulsur til at holde gje med intensiteten
undervejs i treeningspasset.

Taerskel-bakkelgb ligner taerskel-intervallerne, men her
treener man ved at lgbe op ad bakker af 1000-1500 meters
laengde. Ideen er, at man lgber roligt pa flade straekninger
og ned ad bakke, mens intensiteten skal ligge helt teet
pa maelkesyretaersklen, nar man lgber op ad bakke. Pa
denne made lgber man i intervaller og opnar hgj kvalitet
i maelkesyretaerskeltreeningen. Bakketraening styrker des-
uden kroppen, bidrager med god variation og modvirker
ensidig lgb.

Taerskelintervaller er intervaltraening af 6-8 minutters
varighed. Et treeningspas kunne fx bestd af 4x8 minut-
ters intervaller med 3-4 minutters pause mellem hvert
interval. PA den made opnar man 32 minutters intensiv
treening. Teerskelintervaller er et godt alternativ til tem-
polgb, hvis man har sveert ved at overskue de intensive,
kontinuerlige minutter.
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Lobesko og lgbetgj - hvad skal jeg have pa?

En god ting ved lgb er, at det ikke kraaver ret meget ud-
styr at komme i gang. Med et par lgbesko som du synes
sidder godt og ikke er alt for slidte samt noget tgj med
god bevaegelighed, sa er du faktisk klar. Hvilke lgbesko,
du skal veelge, afhaenger dog af, hvilket underlag, du skal
lpbe pa. Pa de fleste grus- og skovstier, samt pa asfalt og
fortoy, er almindelige lpbesko et godt valg.

Hos mange sportsforretninger tilbydes en lgbestils-
analyse, som kan vejlede til, hvilken sko, der giver bedst
stgtte ift. din fodstilling (her tales om pronation, supina-
tion eller neutral fodstilling). Nyere forskning fra Aarhus
Universitet antyder dog, at risikoen for at fa en lgpbeskade
ved brug af en neutral lgbesko ikke er forgget uanset din
fodstilling. Det vigtigste er i stedet, at du veelger et par
lpbesko som du synes sidder godt pa dine fgdder.

Side 11 RunningNow Lgbeprogram

Copyright RunningNow - Kun til personligt brug,

ma ikke derudover anvendes,

Lpber man mange kilometer hver uge, kan det veaere en
god idé at have flere forskellige lgbesko. Skal du lgbe
udenfor stier, hvor underlaget er mere glat, kan et par
trailsko anbefales. Nar du skal veelge lpbetgj, handler det
isaer om, at du fgler dig godt tilpas, at du kan bevaege dig
frit, og at du kan komme af med varmen. Bliv klogere pa
valget af lpbesko og traeningstgj i vores e-bog.

ieres, reproduceres eller distribueres uden skriftlig tilladelse
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Kost til lpbere

Kulhydrater

Som lgber er det iseer vigtigt at fa nok kulhydrater, da
det i hgj grad er gennem kulhydrater, at energien til lgb
leveres. | den daglige traening bgr det veere tilstraekkeligt
at spise varieret og fplge kostradene, og langt de fleste
vil vaere fint daekket ind med kulhydratkilder som bred,
pasta, og frugt.

Fgler man sig seerligt lav pa energi efter en hard traening,
kan det veere fint at indtage nogle let-nedbrydelige
kulhydrater i timerne efter som eksempelvis lys pasta,
mislibarer eller sukkerholdige drikke. Pa lgbsdagen, og
dagen inden et lgb, er det en god idé at fa masser af de
for omtalte letnedbrydelige kulhydrater, sa kulhydratde-
poterne er godt fyldt op.

Rigeligt med brgd og lys pasta fungerer godt dagen fgr,
og en god portion havregryn eller lignende 2-3 timer in-
den lgbet burde vaere passende. Sgrg for ikke at spise
og drikke for meget i timerne op til lgbet. Under selve
traeningen og/eller konkurrencen er det i mange tilfeelde
ikke ngdvendigt at indtage kulhydrater, selvom der ikke
sker noget, hvis man vaelger at ggre det.

Nedenfor ses en guideline for kulhydrater under lgb
(note: en normal gel indeholder ca. 23 g kulhydrat pr. pak-
ke). Hvis man regner med at indtage gel (flydende suk-
ker, som giver energi) under et b, kan det vaere en god
idé at have prevet det af til en traening. Det er ikke alle,
hvis maver reagerer lige godt pa at fa sa koncentreret en
mangde kulhydrater indenbords.

Guideline for
kulhydratindtag under lgb

0-1times lgb en smule eller ingen kulhydrat

1-2 timers lgb op til 25 g kulhydrat/time
2-3 timers lgb op til 50 g kulhydrat/time

>3 timers lgb op til 80 g kulhydrat/time
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Proteiner

Nar man traener og lgber, nedbrydes musklerne en smule,
og jo laengere og mere intenst, man har traenet, jo stgrre
vil muskelskaden vaere. Derfor er det som lgber ogsa godt
at huske pa at indtage protein. Igen vil langt de fleste
veere fint daekket ind ved at fglge kostradene, men efter
saerligt harde traeningspas kan det vaere fint at indtage
lidt proteiner i lpbet af de fprste timer. Gode proteinkilder
er eksempelvis ag, mejeriprodukter, kpd, samt bgnner og
linser.

Vaeske under lgb

Skal du lpbe i sommerheden, og ved du pa forhand, at dit
lgb kommer til at vare mere end 1time, sa bgr du indtage
vaeske, mens du lpber. For at undga dehydrering skal du
under laengerevarende lgb drikke, hvad der svarer til 500-
1000 ml i timen. Veer dog opmaerksom pa ikke at indtage
det hele pa én gang. | sa fald risikerer du at fa ondt i
maven. Du bgr maksimalt indtage 250 ml pr. kvarter, mens
du er i bevaegelse. Der findes et hav af forskellige vaeske-
baelter og vaeskeveste hos diverse forhandlere af lpbeud-
styr, som med fordel kan benyttes.

Se¢rg ligeledes for at drikke nok vand dagen forinden dit lgb.
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5 tips til undga lpbeskader

Idraetsskader opdeles i to typer:

Overbelastningsskader sker, nar kroppen ikke kan na at
restituere fra den traening, man udfgrer over tid, altsa nar
man traener for hardt, uden at kroppen har naet at veenne
sig til det. Det kan f.eks. vaere lgberknze eller skinnebens-
betaendelse.

Akutte skader sker, nar kroppen udsettes for en stor,
pludselig kraft som den ikke er 'staerk’ nok til at modsta.
Det kan feks. vaere et vrid i knaeet eller en fiberspraeng-
ning.

Her fglger 5 tips til hvordan du bedst
muligt sikrer dig mod lgbeskader

Start roligt

Nar du aendrer pa din traeningsrutine, er det vigtigt at give
kroppen tid til at vaenne sig til den nye belastning. Star-
ter du for hardt ud, gger du risikoen for overbelastnings-
skader. Det er vigtigt, at du lytter til din krop, og sgrger for
at gennemfgre de forste uger af lgbeprogrammet uden,
at det er vaesentligt hardere end din oprindelige traening.

Varm grundigt op

Der er indlagt opvarmningsture pa alle treeningspas i
vores programmer, men husk, at hvis du stadig ikke feler
dig varm, er det bedre at lave lidt dynamiske straekgvel-
ser eller lunte lidt leengere, inden du tager hul pa den
harde del af traeningen. Risikoen for akutte skader er
langt hgjere, hvis kroppen ikke er varm, nar man begyn-
der treeningen. Pa_runningnow.dk kan du fa en raekke

video tips til dynamiske straekgvelser som er gode at
bruge som opvarmning for lgb.

Folg programmet

| alle vores lgbeprogrammer er der indlagt 'hvileuger’,
som er lettere end de andre uger i programmet. Hvile-
ugerne giver din krop en chance for at restituere og op-
bygge din form, s& du kan vende tilbage i endnu bedre
lpbeform ugen efter. Hold dig derfor til programmet, selv-
om du fgler, at du har ‘gode lgbeben’ — der er nemlig
taenkt over tingene.
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Kombiner lgb med styrketraening

Nar man styrketraener som lgber, er malet selvfglgelig
ikke at blive stor og tung, men derimod at fa steerke
muskler og led, som kan modsta traeningsbelastningen,
og dermed udnytte éns energi bedre. Ved at styrketraene
har man nemlig mindre risiko for skader under lgb, og
samtidigt fgrer styrketraening til bedre lgbegkonomi
(altsa hvor langt din motor kan kgre pa literen).
P3_runningnow.dk kan du fa en raekke video tips til
styrketraeningsgvelser, som er gode at bruge som sup-
plement til din lgbetraening. Til slut i dette program er
der ogsa forslag til en raekke ¢velser du kan bruge.

Vaer opmaerksom pa din krop og tag en pause

hvis uheldet er ude

Hvis du maerker en smerte, der kommer over tid, er det
som regel tegn pa en overbelastningsskade. Overbelast-
ningsskader er langt lettere at tage i oplgbet end at prove
at dempe bagefter. Tag i stedet nogle dage med ro, og
forsgg dig derefter med en let og rolig tur.

Maerker du en pludselig smerte under lgb i muskler eller
led, kan det vaere tegn pa en akut skade, og du bgr stoppe
treeningen. Hvis smerterne ikke er vak efter nogle dage,
ber du spge hjalp hos en sundhedsfaglig person. Det skal
dog siges, at der er forskel pa smerte og muskelgmhed.
Nar du intensiverer din traening, vil det fgre til at nogle
af muskelfibrene i muskulaturen nedbrydes. Pa baggrund
heraf vil der opsta muskelpmhed. Nedbrydningen er en
del af treeningsprocessen og er derfor helt normalt samt
en forudsaetning for, at du kan komme i bedre form. Som
regel fordufter pmheden efter en grundig opvarmning og
minimeres i takt med, at man vanner sig til traeeningen.
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Styrketraening for lpbere

5 jump squats

Beskrivelse

Std med fgdderne i skulderbredde, mens fgdderne peger let udad.

Ga roligt ned i knae, sa hofte og knae bgjes, og hop, sa hgjt du kan med
samlede ben. Find grundpositionen igen og gentag i alt 5 gange.

10 udfaldsskridt pa hvert ben

Beskrivelse

Sta med fgdderne i hoftebredde og treed frem pa det ene ben, mens
benet bgjes, sa der er 90 grader mellem underben og lar. Kom tilbage
til udgangspositionen ved at presse kraftfuldt tilbage med det forreste
ben. Skift ben og lav i alt 10 gentagelser med hvert ben.

Elastikgvelser

Beskrivelse
Lav 10-15 gentagelser af hver gvelse og lav i alt 3 runder.
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Udfgr et saet af hver gvelse efter

hinanden og fortseet indtil du har
taget 3 runder. Malet er ikke at fa
pulsen op, men at lave gvelserne
eksplosivt.
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Fokuspunkter

Lad knaeets bane fplge dine fgdders
retning, og hold brystet hgjt under
hele gvelsen.

Fokuspunkter

Lad knzeets bane fglge dine fpdders
retning og s¢rg for, at skinnebenet pa
det forreste ben er lodret.

Fokuspunkter

Hold hoften stille og fokusér pa, at
det kun er det arbejdende ben, der
bevaeger sig.

(Pvelsen gpres svaerere eller lettere alt
efter tykkelsen af elastikken, og hvor
meget man straekker den.
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Styrketraening for lpbere

5 jump squats

Beskrivelse

Std med fgdderne i skulderbredde, mens fgdderne peger let udad.

Ga roligt ned i knae, sa hofte og knae bgjes, og hop sa hgjt du kan med
samlede ben. Find grundpositionen igen og gentag i alt 5 gange.

10 udfaldsskridt pa hvert ben

Beskrivelse

Sta med fgdderne i hoftebredde og treed frem pa det ene ben, mens
benet bgjes, sa der er 90 grader mellem underben og lar. Kom tilbage
til udgangspositionen ved at presse kraftfuldt tilbage med det forreste
ben. Skift ben og lav i alt 10 gentagelser med hvert ben.

10 haellgft

Beskrivelse

Sta pa forreste del af fgdderne, evt. pa en forhgjning (trappetrin eller
lign.). Straek dig op pa taeerne, lgft det ene ben, og senk dig langsomt
ned pa den anden fod. Seet begge fgdder i jorden igen og gentag pa
den modsatte side, indtil du har udfgrt gvelsen 10 gange pa hver fod.

Elastikgvelser

Beskrivelse
Lav 10-15 gentagelser af hver gvelse og lav i alt 3 runder.
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Udfgr et saet af hver gvelse efter

hinanden og fortseet indtil du har
taget 3 runder. Malet er ikke at fa
pulsen op, men at lave gvelserne
eksplosivt.

Fokuspunkter

Lad kneeets bane fglge dine fpdders
retning, og hold brystet hgjt under hele
pvelsen.

Fokuspunkter

Lad knzeets bane fglge dine fadders
retning og s¢rg for, at skinnebenet pa
det forreste ben er lodret.

Fokuspunkter

Udfgr seenke-bevaegelsen sa langsomt
som muligt. Sgrg for, at foden bevaeger
sig lige op og ned, og forspg at laegge
vaegt pa storetaen.

Fokuspunkter

Hold hoften stille og fokusér p3, at det
kun er det arbejdende ben, der bevaeger
sig.

Qvelsen gpres sveerere eller lettere alt
efter tykkelsen af elastikken, og hvor
meget man straekker den.
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Styrketraening for lpbere

5 jump squats

Beskrivelse

Sta med fgdderne i skulderbredde, mens fgdderne peger let udad.

Ga roligt ned i knae, sa hofte og knae bgjes, og hop sa hgjt du kan med
samlede ben. Find grundpositionen igen og gentag i alt 5 gange.

10 split squats

Beskrivelse

Sta pa den ene fod med teeerne pegende lige frem eller lidt udad og
den anden fod stgttende bagud pa noget fast (en baenk, stol, eller
lign.). Ga langsomt ned i knee til laret pa det forreste ben er vandret og
vend derefter langsomt tilbage til udgangspositionen. Lav 10 gentagel-
ser pa hvert ben. Jo mindre man stgtter, og jo dybere man gar, desto
hardere bliver gvelsen.

10 haellgft

Beskrivelse

Sta pa forreste del af fgdderne, evt. pa en forhgjning (trappetrin eller
lign.). Straek dig op pa taeerne, lgft det ene ben, og senk dig langsomt
ned pa den anden fod. Saet begge fgdder i jorden igen og gentag pa
den modsatte side, indtil du har udfgrt gvelsen 10 gange pa hver fod.

Elastikgvelser

Beskrivelse
Lav 10-15 gentagelser af hver gvelse og lav i alt 3 runder.
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Udfer et saet af hver gvelse efter

hinanden og fortsaet, indtil du har
taget 3 runder. Malet er ikke at fa
pulsen op, men at lave gvelserne
eksplosivt.

Fokuspunkter

Lad kneeets bane fglge dine fpdders
retning, og hold brystet hgjt under hele
pvelsen.

Fokuspunkter

Lad knzeets bane fglge fodens retning, fo-

kusér pa at seette dig tilbage (ligesom hvis
du seetter dig pa en stol) og hav vaegten pa
hele din fod.

Fokuspunkter

Udfer saeenke-bevaegelsen sa langsomt
som muligt. S¢rg for at foden bevaeger sig
lige op og ned, og forsgg at laegge vaegt pa
storetden.

Fokuspunkter
Hold hoften stille og fokusér pa, at det kun
er det arbejdende ben, der bevaeger sig.

(Pvelsen gpres sveerere eller lettere alt efter
tykkelsen af elastikken og hvor meget, man
straekker den.
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Coretraening for lpbere

Hgj planke

Beskrivelse

Lig pa maven og placér haenderne under skuldrene. Straek armene og
lpft kroppen, mens fgdderne er i gulvet. Positionen holdes, indtil tiden
er gaet.

Sidelaens planke

Beskrivelse

Lig pa siden og placér albuen i gulvet under skulderen. Stgt pa ydersi-
den af den nederste fod og lgft hoften. Positionen holdes indtil tiden
er gaet, hvorefter man skifter side.

Side 17 RunningNow Lg¢beprogram
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Udfgr hver gvelse i 20 sekunder,
med 20 sekunders pause imellem.
Der laves 2 runder i alt. Dette
gpres 2 gange om ugen, gerne
efter gbeturen.

Fokuspunkter

Undga at svaje eller skyde bagdelen op
i vejret, men hold en lige linje fra hael til
hoved. Knib ballerne sammen.

Fokuspunkter

Skyd hoften sa hegjt op mod loftet som
muligt og hold en lige linje fra hael til
hoved.
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Las weo vioen oo waenre Udfgr hver gvelse i 20 sekunder,

med 20 sekunders pause imellem.
Der laves 3 runder i alt. Laves 2-3
gange om ugen, gerne efter lgbe-
turen.

Coretraening for lgbere

Lav planke

Beskrivelse Fokuspunkter

Lig pa maven og placér albuerne under skuldrene. Lgft kroppen fra Undga at svaje eller skyde bagdelen op i

gulvet sa du stgtter pa albuer og fgdder. Positionen holdes, indtil tiden vejret, men hold en lige linje fra haele til

er gaet. hoved. Knib ballerne sammen.

Sidelaens planke

Beskrivelse Fokuspunkter

Lig pa siden og placér albuen i gulvet under skulderen. Stgt pa ydersi- Skyd hoften sa hegjt op mod loftet som

den af den nederste fod og lgft hoften. Positionen holdes, indtil tiden muligt og hold en lige linje fra hael til

er gaet, hvorefter man skifter side. hoved.

Omvendt planke

Beskrivelse Fokuspunkter

Sid pa underlaget med fgdderne i gulvet, laen dig bagud og placér Skyd hoften sa hgjt op mod loftet som

handerne bag dig, sa fingrene peger bagud. Straek armene og lgft muligt og knib ballerne sammen.

kroppen til vandret. Positionen holdes, indtil tiden er gaet.
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Coretraening for lpbere

Lav planke

Beskrivelse

Lig pa maven og placér albuerne under skuldrene. Lgft kroppen fra
gulvet sa du stgtter pa albuer og fgdder. Positionen holdes, indtil tiden
er gaet.

Sidelzens planke

Beskrivelse

Lig pa siden og placér albuen i gulvet under skulderen. Stgt pa ydersi-
den af den nederste fod og lgft hoften. Positionen holdes, indtil tiden
er gaet, hvorefter man skifter side.

Omvendt planke

Beskrivelse

Sid pa underlaget med fgdderne i gulvet, leen dig bagud og placér
handerne bag dig, sa fingrene peger bagud. Straek armene og ¢ft
kroppen til vandret. Positionen holdes, indtil tiden er gaet.

Hollow position

Beskrivelse

Lig pa ryggen med fgdder og ryg fri af gulvet, sa kroppen danner en
‘bue’. Jo teettere kroppen kommer pa en lukket kugle, desto lettere
bliver gvelsen. Positionen holdes, indtil tiden er gaet.
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Udfgr hver gvelse i 20 sekunder,
med 20 sekunders pause imellem.
Der udfgres 2 runder i alt. Laves
2-3 gange om ugen, gerne efter
lgbeturen.

Fokuspunkter

Undga at svaje eller skyde bagdelen op i
vejret, men hold en lige linje fra haele til
hoved. Knib ballerne sammen.

Fokuspunkter

Skyd hoften sa hgjt op mod loftet som
muligt og hold en lige linje fra hael til
hoved.

Fokuspunkter
Skyd hoften sa hgjt op mod loftet som
muligt og knib ballerne sammen.

Fokuspunkter
Treek ribbenene ned mod hoften, sa du

krummer let i ryggen og spaender maven.

Find en position, som passer i svaerheds-
grad, og som du kan holde i alle 20
sekunder.
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