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Indledning “Tak for at du valgte min bog”

Jeg hedder Peter Liljensten Larsen er personlig traener, labecoach og kostvejleder. Jeg vil
forteelle dig, hvordan ideen startede til at udgive en lebebog, der forteller, hvordan du kan blive
bedre og hurtigere lober, sa du undgar at {4 lebeskader. Ja, selv om du er motionsleber eller

konkurrenceleber kan du fi optimalt udbytte af bogen.

Siden jeg var en lille dreng, har jeg vearet fascineret af at dyrke sport pa et hojt niveau. Jeg fandt
meget hurtigt ud af, at jeg ikke var en god holdspiller, men havde konkurrencegenet til at dyrke
enmandssport, da det med at komme forst over malstregen, var noget, som jeg virkelig var

tilhenger af.

Jeg fandt hurtigt ud af, at jeg var en hurtig leber, sa jeg valgte derfor at mélrette treeningen efter
at blive en god konkurrencelaber. Valget blev to atletikklub, Kebenhavns Idraet Forening (KIF)
og Bagsvard Atletik klub, hvor de udviklede mange af deres lobere pé relativt kort tid og lob
nogle flotte lobsresultater ud fra deres treeningsteknikmetode. Efter den forste maned, hvor jeg
treenede med dem, spottede jeg lynhurtigt, at meget af lobetreningen var fokuseret pd teknik og
varierende terr@ntrening, som gjorde, at jeg treenede mig op til, at kunne lebe skonomisk bedre 1

forhold til mine lobskonkurrenter og undga at lebe ind i lobeskader.

Tre méneder efter kunne jeg marke, at jeg lob bedre, hurtigere, og mine gamle lobsskader
mearkede jeg ikke til mere. Jeg besluttede derfor at tage en personlig trener og lebecoach
uddannelse, imens jeg trenede hédrdt for Kebenhavns Idrat Forening. For jeg tenkte med det
samme, at hvis jeg kan blive en bedre lober og samtidige undgé lebeskader, men blive
okonomisk set hurtigere og sterkere, vil jeg ogsd kunne hjelpe en masse mennesker, som

onsker, at blive en bedre lober og samtidige slippe af med darlige lebeskader.
Det blev startskuddet til labebogen “ Bliv en bedre laber uden skader med Peter Liljensten”

De bedste traenings hilsner Peter Liljensten Larsen






Hvordan skal du bruge bogen?

Jeg har bygget bogen nemt og overskueligt op for dig, s& du let kan finde rundt i de forskellige
kapitler. Det er meningen, at du kan bruge bogen som et opslagsvaerk, s& du hurtig kan finde det,

som du leder efter.

Det kunne f.eks. vaere en opstéet lobeskade, hvor du har brug for hjalp til nogle
skadesforebyggende avelser. Det kunne ogsd vare, hvis du bliver usikker pa hvilke intervaller,
der er bedst at lobe, 1 forhold til at kunne forbedre en Skm-tid. Ja, eller hvis du har god erfaring
med lebetreening men mangler inspiration og motivation til nye effektive teknikevelser, du aldrig

har lavet for.

Med andre ord er “ Bliv en bedre leber uden skader med Peter Liljensten” er i virkeligheden et
opslagsvark — si du behover ikke at laese hele bogen igennem for at forstd, hvad den handler om.
Hop rundt i bogen og tag den frem, nar du kan maerke, at du er ved at fa en lebeskade, eller hvis
du bliver usikker pa de teknikovelser, som jeg lavede med langsomt knzleft efterfulgt af et

hurtigt diagonalt skift.

MEN for at du fr mest muligt udbytte af lebebogen, vil jeg hjertens gerne anbefale dig, at du
laeser hele bogen igennem. Fra starten af indledningen til slutningen af kostskemaet med de

sunde nordiske opskrifter.

For hver gang du har lest et kapital, som omhandler teknik, styrke, intervaller, alternativ
treening eller skadesforebyggende evelser, skal du serger for at f4 dem testet af, inden du

hopper videre til na@ste kapitel. P4 den made lere du bedre, at udfere gvelserne korrekt.

Husk at det tager tid at blive en bedre lgber, s hvorfor ikke stoppe op og give dig god tid til
treeningen? Sa vil du hele vejen fa en god forstdelse for, hvad der skal til for at nd dit mal. Sa byg
din lesning stille og roligt op, s du lebende far testet de forskellige ovelser af, for du beveger
dig videre til naeste kapitel. Laes forste kapitel og udfer de forskellige ovelser, sd de sidder lige i

skabet, inden ud beveger dig videre.

God forngjelse ©



10 gode rad til at fi mest ud af denne bog

1. Vear toldmodig med din lebestilaendring
Du skal vare forbedret pd, at det tager tid, at ligge ens lobestil om. Sa lad vare med, at tro du
bare kan lave den om pa 2 uger. For det kan ikke lade sig gore efter min erfaring. Vi mennesker
lober pd vidt forskellige méder, sa derfor er det forskelligt, hvor hurtig du kan udvikle dig. Fa
derfor en til at filme din lebestil fra siden og selve landingen nede ved jorden inden du starter pd
teknikevelserne. Tran efterfolgende teknik tre gange om ugen af 30 minutter over fem uger, og

f4 en til at filme dig igen. Sammenlig derefter om din lebestil er blevet forandret.

2. Husk lebende at variere dit lebe underlag
Det er veesentligt, at du lebende variere dit lobe underlag. Sa du sé vidt, som muligt skéner din
krop for harde sted op gennem kroppen. Det er mindre belastende, hvis du leber pa skovstiger,
kunststofs grees eller graes frem for beton og asfalt, da det er det verste underlag, du kan udsette
din krop for. Du skal teenke pa, hvor hirdere underlag du leber pd, hvor belastede er det for
kroppen. Du eger ogsé risikoen for, at blive skadet. S& drop det, hvis du kan. Du treener
samtidige ogsa nogle stabiliserende hjelpemuksler omkring ankel og knzled, hvis du leber i

skoven.

3. Ga efter dine personlige mél og sat stor pris pa dine efterfelgende resultater
Det er anbefalingsvardig, at du lebende satter dig smé og store malsetninger lobende 1 forhold
til din treening. Ved at du hele tiden setter dig nye mél 1 lebet af dret, bliver du bedre til, at
performe pé de rigtig tidspunkter. Det kunne f.eks. vare, at du vil forbedre din 5 kilometer tid til
et konkurrenceleb, lobe dit forste halvmaraton eller fa en bedre lebestil. Nar du sa har opnéet
dine resultater, skal du huske pa folgende. Hvad har du laert? Hvad kunne du have gjort bedre?

Hvad var méilet inden du leb? Huskede du at satte stor pris pa dit resultat?



Bogen indeholder:

- Et stort udvalg af forskellige tekniske koordinationsevelser, sa du far en bedre ekonomisk
lobestil efter de 12 uger.

- Guide til forskellige skadesforebyggende avelser, s du mindsker risikoen for at fa
lobeskader.

- Hjalp til genoptreening af skaden, hvis den er opstaet.

- Varierende fartleg-, interval- og styrkeovelser, sa du bliver en hurtigere og stabil laber.

- Sunde nordiske retter, der fokuserer pa, hvad du skal spise for, mellem og efter dit

treeningspas.

4. Husk dine restitutionsdage og fi din natte sevn
Der vil vaere nogle treeningsdage, hvor du ikke skal trene og jeg mener INGEN TRAENING. Din
krop har brug for restitution, s du kan blive sterkere til naeste treningspas. Din sevn har ogsi
stor indflydelse pd din krops restitution. S& hold dig helst til en fast degnrytme, sd du ikke
forskyder din sevnrytme. S kan jeg love dig, at du kommer godt igennem min lebebog med god

energi i kroppen.

5. Trezening skal bide vzere sjov og motiverende
Har du veret udsat for, at lebetraening kan vaere dedkedeligt pA mange omrader? Det har du helt
sikkert oplevede fa gange, hvor du har tabt glaeden og lysten. Men med lobe guiden til, at blive
en bedre lober vil du elske, at komme ud og lebe i naturen. Da du kommer til, at udfere

forskellige ovelser, som bdde er sjove, sd du kommer til at grine, s& du bliver top motiverende.

6. Prioriter din traeningstid p4 en effektiv mide
Ofte tilsidesatter du dine egen behov for, at kunne hjelpe andre, som har brug for din hjalp. Du
glemmer bare 1 sidste ende, at marke ordentlig efter og sige nej i nogle tilfelde. Taenk heller pa,
at prioriter din treeningstid pa en effektiv méde, s& du nar dine forskellige treeningsmal. S4 kan du

med et stort energioverskud hjelpe bagefter. Husk du er selv skyld i1 hvis du ikke ndet dit méil.



7. Variere din kost lebende i forhold til din traening
Du skal sd hvidt, som muligt spise en varierende kost, s& du tilfere kroppen de rigtig
naringsstoffer over hele dagen. For at du lebende har energi 1 kroppen er det vasentligt, at du for

timet dine madindtag pa de rigtig tidspunkter, si du ikke pa noget tidspunkt gér sukkerhold.

8. Hold din styrketraening vedlige minimum 2 til 3 gange om ugen
Det er anbefalingsverdig, at du treener styrketraening flere gange om ugen. Da det er med til, at
holde din krop sterkere, hurtigere og samtidige er det skadesforebyggende. Det kan betale sig, at
valge nogle styrketreeningsdage, hvor du kere hele kroppen igennem med kropsvagt og

vagtloftning.

9. Fokuser pa dine pace zoner, si du bliver en stabil leber
Har du oplevet, at det kan vere svart at holde en fast fart under ens intervaller eller, nér du leber
en tempotur i skoven? For at holde ordentlig styr pd det. Kan det derfor betale sig, at investere i

et labeur, som kan méle din pace fart, s& du ved helt pracis hvilke pace zoner du skal ligge 1.
10. Husk at lytte til din krop, hvis du er ved at fi en skade

Du kender helt sikkert til, at du har faet en lebeskade, fordi du har eget din treeningsmangde for
hurtigt. Stop heller op i god tid, nar du kan maerke pa din krop, at du er ved at fa en lebeskade.
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MALSATNING OG MOTIVATION

Der findes utalligvis af eksempler pa, hvordan du lebende holder dig mélbevist om nye
personlige malsetninger og maden, hvor péd du bliver motiveret lebende. Ja du har helt sikkert
fundet din egen motivationsfaktor, som gere dig mélbevist og motiveret efter nye labsresultater.
Maske har du fundet din egen vej eller maske har du ikke fundet den helt i nu. Det kan for mange
mennesker vare sveart, at finde den rigtig motivation, som gere det sjovt, motiverende og

udfordrende at komme ud og traene.

Det kan enten vere fordi du har haft en l&ngere varende skade og haft svert ved, at komme
rigtig 1 gang igen eller du mangler nogle af trene sammen med. Jeg har selv provet, at miste min
motivation fordi jeg ikke fik indfriet min mélsatning, sa jeg ved alt om det. De afgerende
faktorer som spiller ind er, at motiverne til at blive ved med at lobetreene overgér
undskyldningerne for at holde op. Ja i bund og grund kraever det lidt planlaegning og opsegende

arbejde at holde fast i de forhold, der er sjov for en selv.

Boost din motivation pa fem mader:

1. Leb med en makker

For mange kan det vaere lidt sejt, at skulle starte et nyt lebeprojektet op helt alene. Du kan vaelge
at have en veninde eller en lebecoach ved din side. En professionel lobecoach kan give dig rad
og udfordringer, der lige pracis matcher dit niveau og lofter dig til naste trin. Ja selv en
ven/veninde kan gere det hele sjovere og mere motiverende, hvis I f.eks. har aftalt nogle mal, I

skal igennem sammen.

2. Lave styrketrzening ude i naturen

Hvorfor ikke kombinere din lebetur med noget let helkrops styrketraening. Stop derfor op nar du
finder en baenk pé vejen, og lave nogle forskellige styrkeavelser. Du kunne kombinere ovelserne

med, step, bryst, hop, triceps, ryg og mave. Bagefter leber du videre og finder en nye bank, hvor
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du kere alle ovelserne igennem igen. S& har du varet effektiv med styrke og konditionstraening.
3. Track dine fremskridt

En app pd smartphonen kan vare en god ven, at have ved handen. Nar du skal ud og presse dig
selv. Prov f.eks. Endomondo eller Runkeeper, som viser dig, hvor hurtigt, hvor langt og hvor
mange kalorier du har forbrandt. S& har du gode muligheder for, at dele dine resultater pd nettet
sammen med dine venner eller familie til nye treenings udfordringer. En anden made at male dine
fremskridt pd er med et lebeur, som maler din gennemsnit hastighed pr. Kilometer, sa du kan
holde styr pd din hastighed lebende. Jeg anbefaler Garmins GPS ure, da de er meget praecise og
de finder lynhurtig ens GPS signal.

4. Variere din trening lebende

Serg for at variere din treening, sa det hele tiden bliver ved med at vare lige hardt. Tenk over for
hvor gange, du har lebet 5 km kan du marke, at du bliver bedre og bedre for hver gang der gar.
Fordi du har varieret din treening lebende. Serg derfor at give din traning et tvist, pd dine harde
treeningspas, sa du bliver steerkere og undgar at kede dig samtidig. Det kan vare en fordel, at
lobe 1 skoven eller lave teknikevelser, s& du hele tiden bliver udfordrende og presser dig selv
noget mere. F.eks. 1 Frederiksberg Have er der to stejle bakker, som er ca. 100 meter, brug dem

som sprinttreening eller tage trapperne, hvor du laver smi afset hop til treeningsvariation.

5. Belon dig selv nir du ger noget godt

Giv dig selv en belenning hver gang, du har opndet dit personlig mal. Maske lykkedes det dig, at
treene 4 gange pd en uge, sd du komme under 25 minutter pd 5 km eller at gennemfore et
halvmaraton uden nogle lobeskader. Forkal dig selv med et langt varm bad, et par nye labesko
eller en rejse til dit naeste halvmaraton du har gaet og dremt om i lang tid. Husk det er de smé og
store sejre, som gore den helt store forskel, s& du hele tiden holder din motivation kerende efter

dine samlede dromme maél. Og belonningen af noget nyt treeningstej pd din neste labetur er
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vaere, at tage med 1 betraekning.

Delmal

Nér du har fastsat et personligt mél, skal du satte dig nogle delmal. Det er delmalene som gore,
at du hele tiden bliver bedre og bedre, sa du flytter dig mentalt taetter pa dine hovedmal. Derfor
kan det vaere en fordel, at du planlaegger de kortsigtet mal, s& du topper pa de rigtige tidspunkter
i lobet af aret. En god traeningsplanlagning er, at du skriver ned i en kalender hvilke kortsigtet
konkurrenceleb du skal lgbe 1 lebet af aret. Sa tester du din konkurrence form af for, du rammer

top formen frem til dit helt store hovedmal.

Det kunne f.eks. vaere Spartas Nike Marathontest leb, som bade er pd 10 — 15 —og 21,1
kilometer, MINI Strandparkleb, MINI City leb som er pd 5 — 10 kilometer eller Frostcup,
som er et vinterleb over fem forskellige afdelinger i landet. Ved at du fastsatter dig nogle
forskellige delmél har du letter ved, at toppe pa de helt rigtige tidspunkter op til et stort
konkurrencemaél. S& derfor er det en oplagt mulighed, at f4 dem 1 kalenderen pa forhold, s& du

praestere bedst muligt.

Allervigtigst er det, at delmalene er til at na, sd du far gode succesoplevelser med pé vejen frem
mod dit hovedmalet. Det skal i samme &ndedret siges, at det ikke er verdens undergang, hvis du
ikke nér et af dine delmal i tiden du havde regnede med. Det betyder kun, at du ikke har sat dem

for nemt. Det skal vare en udfordring at nd dem.

Hvis du er meget langt fra dit delmal, ber du overveje om de naste skal s@ttes en anelse ned.
Hvis du setter delmél, som er for svere at nd, og du er meget langt fra dem, kan de have den

modsatte effekt, hvor man kan miste lysten og motivationen til lab.

Kombinationen af et ambitiest mal - gode delmal til leb - og en sikker motivation gor, at lob
bliver sjovt og udfordrende. Med disse 3 faktorer til at starte med, bliver du athaengig af gode

konkurrence resultater og leb som en del din aktive hverdag.
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Hovedmal

Din kalender er nu fyldt ud med forskellige delmal i lebet af aret og du skal nu til, at satte dig
nogle langsitet mal, s du nér dine store hovedmal. Husk pé nar du skal tilretteleegge dine
hovedmal er det vigtigt du ligger dem, sa taet pd dine delmaél, sa din formkurve stiger til de helt
store konkurrenceleb. Det kan vare rigtig sveart, at f& formkurven til, at stige pa de rigtig

tidspunkter i lobet af konkurrencearet.

Du skal nemlig ogsé tenke pa, at der skal ske en nedtrapning efter du har ramt et stort hovedmal.
Jeg vil derfor anbefale dig, at du har flere delméil og 4 hovedmal, sd du vender din krop til
nedtrapningsfaserne. Du kan meget nemt komme i overtraening, hvis du ikke prioritere din

nedtrapningsperiode efter et hovedmal.

Vear derfor systematisk med dine hovedmal, da du kan pavirke dem bédde af indre faktorer, som
din personlighed, normer, ydre faktorer som anerkendelse og belonning. Skal du lykkes med, at
skabe og fastholde dine resultater, som f.eks. at forfelge to halvmaraton og to maraton pé et 4r,

skal du arbejde malrettet med en tilrettelag treeningsplanlegning for, at du eger dine chancer for

god succes.

Hvad, hvorfor, hvordan?

Ingen succesopskrift passer til alle. Men der findes nogle gode rad, som virker for de fleste.

Inden du farer af sted pd dine nye tr&eningsmissioner, skal du svare pa 3 spergsmal:

Hvad vil du helt praecis opni med dit hovedmal?
Hvorfor ensker du at opna dit hovedmal?

Hvordan vil du omsztte dit hovedmal til handling?
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Nar du skal svare pd, hvad du vil opna, skal du satte dig et ambitiest og dog realistisk mél, der er
meget specifikt. Sig f.eks. “Jeg vil treene 1 1 time 3 gange om ugen” i stedet for “Jeg vil treene
mere regelmassigt.” Brug dernast tid pad at overveje, hvorfor du valger netop dette hovedmal,
og hvad du ensker at opna. Er det stolthed, anerkendelse, velvare, sundhed eller noget helt
femte? Det er svaret pa dette spergsmal, som skal fa dig tilbage pa sporet, hvis din motivation

dykker undervejs.

Lag en traeningsplan

Laeg til sidst en treningsplan for, hvordan og hvor ofte du vil trene, s du kan nd dine mal. Skriv
planen ned, og gem den. Du sikrer dig dels, at du traener efter en realistisk plan, der vil fore dig
frem til dit enskede mal, og dels undgér du, at skulle forhandle med dig selv hele tiden.
Forhandlinger eger risikoen for, at du springer over, hvor gaerdet er lavest. Leg en plan for,
hvordan du rent praktisk vil indpasse din trening i1 dine evrige goremal i form af job, familie og

lignende. S& du rammer den helt rigtige topform frem til dine mél.
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Mentaltraening

Du kender det alt for godt til, at det kan vere svart, at presse sig selv ud over egne granser, hvis
du merker frygten for, at blive skadet pd dine tempoturene og under intervaltreeningspassende pa

f.eks. 6 x 2000 meter to uger for du skal lebe dit livs konkurrencestavne.

I dette tilfaelde spiller mentaltreening en rigtig stor rolle i forhold til, at du kan begynde, at presse
dig selv i den rigtig retning. Lyt heller en ekstra gang til din krop og hvis alt leber efter planen pé
de forste 3 x 2000 meter intervaller, sd skal du tro pé, at du godt kan lebe de andre intervaller

igennem.
Erkende dine egne kvaliteter og prastationer

Selv om det er kroppen, der gor det hdrde fysiske arbejde, har hjernen afgerende indflydelse pa,
hvor godt du handterer en mentaludfordring. Det er derfor en oplagt mulighed for du gér 1 gang

med traeningen, at du skal arbejde aktivt med din forberedelse.

Prov at gennemtank dagens treeningspas, motionslebet eller de 6 x 2000 meter intervaller med
din treeningsmarker og forbered dig pa at yde dit maksimale, nar det virkelig gelder. Selv om det
gore undt pd din krop, ndr du presser den, gore det lige, sd undt pd de andre du leber sammen
med. S& hvis du kan holde smerten ud lengere tid ind de andre lober, har du sterre sandsynlighed

for, at du bliver bedre ind dem.

Uanset hvordan du valger at anskue dine praestationer, ligger det dog fast, at yder du dit bedste,
du kan afstemme forventningerne med den givne fysiske kunnen, vil det vere urealistisk og
unfair over for dig selv at forlange mere. S teenk mentaltrening nér du vil vare den bedste

lober, sa du lige kan presse dig noget mere og blive en vinder.
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Visualisering

Har du provet, at lobe det samme 10 km konkurrencelobe ér efter &r og teenkt der mé vere en
méide du bedre kan planlegge lobet igennem igen starten gar? Det har du maske ikke rigtig teenkt
over eller har du? Ved at du dagen for et konkurrencelob forestiller dig, hvordan lebet kunne

have set ud pé forhand kan det veere med til, at du praestere bedre.

Begrebet er visualisering, hvor du skal tenke péd noget, du tidligere har oplevet f.eks. en rigtig
god treningsoplevelse hvor du huskede hvordan leberuten sa ud eller noget du kan forestille dig
vil ske i fremtiden, som at gennemforer dit dremmemaél, du treener frem til. Dermed vanner du
din psyke til den situation, du vil komme i, og nar du sé er der i virkeligheden, ved din hjerne
hvordan den skal reagere. Hjernen “tror” den har varet der for. Ligesom ved dit 10 km

konkurrencelab, som du har lebet flere gange.

Nar du visualiserer et treningspas eller en labeture, er det ekstremt vigtigt, at du forseger at
inddrage s mange sanser 1 visualiseringen som overhovedet muligt. Her tilskuernes tilrdb og
heppen, forestil dig de dufte du meder pa vejen, smagen af sportsdrikken ved vaskedepotet,
kulde, tretheden nermere sig de 10 km, din gennemsnit fart efter 5 km eller det sidste hjerne for

du rammer mélstregen. Alt hvad du kan komme i tanke om, for du skal prastere dit bedste.

Lad mig komme med et godt lebseksempel:
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Nar du vil visualisere op til et halvmaraton leb, er det vigtigt, at du ikke forseger at teenke hele
distancen igennem, men kun de passager, du mener, der er alt afgerende for dig. Det kan vare en
formodet krise situation ved 15 km, hvordan du klarer vaskedepoterne, eller en bakke pa ruten
der skal forceres i et hejt tempo.

Du kan visualisere pd to mdder, enten ved at kere filmen” set gennem dine ojne, eller ved at se
pa dig selv "udefra”, som tilskuer til lobet. Nir du sd begynder, at laere at visualisere, er det
utrolig vigtigt, at du ger det i sma trin ad gangen. Start med fa minutter, s& kan du ege tiden lidt
hver gang. Det vil du helt klart f& meget ud af, s& du hele tiden har et klart fokuspunkt hele vejen

igennem dit leb. Om det métte vere dit halvmaraton eller 5 km rundstreekning du har sat dig for.

Stine Cramon traningsoplevelse - case

Stine Cramon Jensen, 32 ar — Ergoterapeut

= Jeg har tidligere lobet og dyrket fitness af flere omgange, men jeg oplevede hver gang at
motivationen hurtigt forsvandt, da jeg begyndte at kede mig. Til sidst var lebeturene og turen 1
fitnesscenteret noget jeg sleebte mig af sted til, fordi “det skal man bare” men uden at jeg

oplevede det som sjovt, meningsfuldt eller malrettet.

= Efter at have treenet mélrettet med Peter 1 10 uger, har jeg genfundet lysten til treening.
Gennem et personlige labe- og styrketreningsprogram og den traening jeg har haft med Peter, har
jeg faet inspiration til hvordan jeg kan variere min lobe- og styrketrening og dermed hele tiden

udfordre mig selv.

= Styrketrening har jeg lert ikke behover at forega 1 et svedlugtende og propfyldt
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fitnesscenter, men at naturen i virkeligheden rummer en masse muligheder for sjov og varieret
treening samtidig med jeg far masser af frisk luft. I starten var det slet ikke sjovt med alle de
fysiske anstrengelser, men jeg merkede hele tiden forbedringerne og det var med til at motivere

mig til at fortseette.

\\;\.‘.-.on s

= I dag er treeningen noget jeg gleeder mig til - hver gang og helst hver dag. Mine lobeture
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er aldrig kedelige, da jeg nu varierer dem med lobetekniske ovelser, styrkeavelser pé f.eks. en
baenk, lege med skiftende underlag, intervaller og bakke- og trappeleb. Dertil er der de mange
udenders treeningsomrader der er dukket op mange steder, som rummer masser af muligheder for
variation og udfordring. Jeg serger hele tiden for at have et mil med treningen, f.eks. at blive
hurtigere pd en given distance, kunne lobe le&ngere eller kunne klare flere styrkeovelser, f.eks.

push ups eller blive sterk nok til at kunne lofte min egen kropsvagt.

= Jeg er helt tosset med min nye sunde livsstil hvor kost og trening har en s@rdeles central

rolle i min hverdag, jeg har energi og overskud og det er pludselig blevet en fest at std 1

proverummet med bade bukser og kjoler.
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FOREBYGGELSE AF LOBESKADER

Du kan risikere pd et tidspunkt, at fa en lebeskade eller en overbelastningsskade, som aktiv
lober. Det kan vere rigtig svaert, at komme udenom, da skadesrisikoen er meget hgj som leber.
Alt efter om du har eget din hastighed for hurtigt eller steget for hurtigt 1 antal kilometer 1
forhold til dit treeningsniveau.

Kan du risikere, at fa en skade hvis du ikke er opmarksom pd kroppens signaler. Skadesrisikoen
er betydelig mindre, hvis du blot gér efter de 9 gode tips til forebyggelse af lobeskader. Jeg kan
ikke garantere, at du ikke vil 4 en skade, men skadesrisikoen er betydelig mindre, hvis du blot

forholder dig til de 9 tips.

9 gode tips til forebyggelse af lobeskader:

e Du skal gge treningsmangden gradvist og stabilt

¢ Du skal kun skrue pé en treeningsparameter ad gangen

e Du skal helst udga at lebe pé hérdt underlag (beton og asfalt)

e Du skal lebende variere din lebetraning

e Du skal vaere god til at lytte til din kropsadvarselssignaler

e Du skal huske at fa din restitution, nar du ikke treener

e Du skal for du treener hdrdt lave mobilitetsovelser / fleksibilitet
e Du skal gé efter at udfere lobetekniktraening

e Du skal mélrette din treening med skadesforebyggende styrkeovelser
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FODSTILLING

Fodstilling er hvilken del af foden, som bererer jorden, og i hvilken reekkefolge, vil athenge af
din personlige teknik. Det kan vare du lander pd halen, forfoden eller mere centralt pd foden.
Der er i1 lobekredse meget fokus pa netop fodafsat, fodafvikling og landing og der tales meget
om pronation, som er kroppens egen mdde at lave steddempning. Nér foden lander (typisk pa
ydersiden af helen — men ikke altid), ruller den let ind og fremad. Foden giver efter for stodet 1

landingen.

Denne afvikling er den vigtige funktion, kroppen bruger som steddeempning, og som betegnes
pronation. Det er forst, nar foden pronerer for hurtigt eller for meget, at det bliver et problem.
Hvor enten din fod er overpronation, supination eller neutral. Modsat overpronation ses mere
sjeldent supination, hvor foden 1 stedet for at rulle indad under landingen faktisk laver rullet pa

ydersiden af foden. Dette reducerer fodens evne til at absorbere stodet fra landingen.

Pronationsbevagelsens er bestemmende for hvilken lgbestil du har. Labestil kan overordnet

inddeles i 3 hovedgrupper:
* Neutral ca. 25 %

* Overpronation cirka 70-75%

* Supination cirka 2-3 %

Neutral Overpronation Supination
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Overpronation

Overpronationen er kendetegnet ved, at i stedet for at stoppe ved lige (neutral) stilling, fortsatter
foden indad, dvs. der ses en vinkling pa helbenet og bevaegelsen fortsatter saledes, at foden
"falder" indad frem mod fodens afsat. Overpronationen kan inddeles efter sverhedsgrad: mild,

moderat eller kraftig overpronation.

Kendetegn for en antipronationssko: Overpronation
« Stift materiale eller hdrd kile langs
indersiden af skoen

» Lige laest langs inderkanten af skoen med
meget materiale i svangen.

* Bred sal under bagfoden.

* God svangstette.

» Fast heelkappe.

Supination

Supinationslebestilen er kendetegnet ved, at der landes pé ydersiden af foden, men foden

beveager sig naesten ikke ind 1 pronationsbevagelsen, siledes at halbenet star vinklet udad.

Kendetegn for en supinationssko: Supination

Som oftest en neutral labesko, dog kan man velge en let antipronationssko hvis kunden har en
meget hoj svang. En neutral lobesko med en
relativ bred forfod kan vare losningen, eller

en fleksibel sko med god steddempning.




Neutral

Den neutrale lobestil kendetegnes ved at Calcaneus (h&lbenet), stér relativt lige 1 standfasen og

der sker kun en begranset pronationsbevagelse. Normalomradet er en vinkel indenfor 0-6°

Kendetegn ved den neutrale sko: Neutral
» Samme hardhed i hele mellemsalen.

* Intet kilemateriale pa indersiden.

* Relativt bled til fast helkappe.

* Den neutrale lober kan dog godt velge at
lobe 1 en let antipronationssko, nér blot denne

ikke begranser den naturlige pronation.

10 % reglen

Ser du bort fra den enkeltes grundform benyttes tommelfingerreglen, at du maks, mé oge
treeningsmangden med 10 % om ugen. @ger du maengden med mere end de 10 %, kan hverken
muskler eller i seerdeleshed bindesvavet na at styrkes i forhold til den stigende belastning.

Jeg vil pa det kraftigste anbefale dig, at de 10 % er den maksimale granse for treeningsegning, sa

du ikke bliver skadet.

Hvis du har opbyggende en god grundform over lengere tid ud fra 10 % reglen, vil du have et
godt udgangspunkt. Da dine sener, muskler og ledband er vasentlig steerkere, da du har tilvennet
dit lebebelastningen over leengere tid. For at & en god forstaelse for, hvordan du bygger 10 %
reglen op, sa du ikke lgber ind 1 en unedvendig skade. Vil du ud fra tekstboksen kunne skabe dig

en bedre forstaelse.

10 % reglen skal forstas pa felgende made:
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Din treningsmangde er tiden x intensitet (f.eks. 30 minutter med 5 minutter pr. kilometer).

Hvis du tager udgangspunkt i denne traening (altsa en halv time i tempo pa 5 km pr. tilbagelagt

kilometer) kan du beregne en 10 % ogning pé folgende méde:

1. Hbvis du eger din distance til 33 minutter er det en egning med 10 %
2.

3. Hbyvis du eger dit tempo med 10 %, si leber du med 300 sekunder pr. kilometer

minus 10 % = 270 sekunder pr. kilometer. I det samme tempo.

VIGTIGT:
Du SKAL kun gge den ene af de to parametre, altsd enten distancen eller tempoet. Hvis du
oger begge dele med 10 procent, kan du komme i overtraning og i vaerste fald kan du risiko, at

fa en skade.

Du skal naturligvis ikke age med 10 % 1 mange uger i trek, det vil betyde, at du pludselig
lober 120 km, hvor du 14 pa 30 km. Derfor er reglen en tommelfingerregel, som du kan
benytte, nar du treener dig op efter en leengerevarende pause, hvis du har fiet en skade, eller

som nybegynder.

Sa husk det hedder MAKSIMUM 10 % ogning om ugen.
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Opvarmning

Det er en foruds@tning, at du laver opvarmning inden du starter pd dine intervaller eller
tempoture. Jeg bemarker, at flere lober glemmer opvarmningsdelen og i stedet for ligger alt for
hardt ud i starten af treeningen. Det kan meget hurtigt forudsagde en skade, da det tager noget tid

for kroppen, at blive ordentlig varm.

Nar du laver opvarmning, stiger kropstemperaturen, som folge af den egende blodcirkulation 1
kroppen ud fra de store muskelgrupper. Kropstemperaturen vil fa de kemiske processer i
musklerne til, at stige hurtigere i en positiv retning. Du skal teenke pé, at opvarmning har en
skadesforebyggende effekt pa forekomsten af labeskader og har en positiv effekt pa din

praestationsevne.

Du ber derfor opvarme mellem 10 — 12 minutter inden du giver dig i kast med den harde
treening. Det er nemlig sddan, at hvis du med det samme arbejder hardt, gar det noget tid, for
selve blodcirkulationen @ges 1 kroppen i forhold til iltbehovet. Sa er dine musklers udeevne ikke
sé stor, hvis du i forvejen havde banet vejen for en abning af blodkarrene. Nar du slapper af gar
kun 15 — 20 % af blodcirkulationen ud til muskulaturen, hvorimod op til 70 — 75 % af
blodcirkulationen efter 10 — 12 minutter aktiv opvarmning gar du til din muskulatur. Hold derfor
fast 1 din opvarmning, hver eneste gang du har et hirdt treningspas med indlagte intervaller eller

lange tempoture, som du skal igennem.

Stigningsleb

Stigningsleb er en hastighedsteknik, der treener muskelkoordinationen, skridtafviklingen,
kadencen og labeteknikken under hurtigt lab. Stigningsleb bliver séledes brugt til at opna og
vedligeholde din hurtighed. Stigningsleb udferes pa 100m ad en lige streekning. Du accelerere
tempoet med maks 80 % de forste 80m, hvorefter du eger 100 % de sidste 20m. Fokuser pa en

hurtig og let lobestil hej kadence, hvor du slapper af i skuldre og arme som under roligt lob.
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Afjogning

Nar du har treenet hardt f.eks. intervaller, sprint, fartleg, tempoleb, eller deltaget 1 diverse
konkurrence lob skal du hver eneste gang lave afjognng. Afjogning skal indgd, som en naturlig
del 1 forebyggelsen af skader. Slut derfor treeningen af med roligt leb i ca. 10 — 12 minutter. Det
er med til, at du for eget transporten af ophobede affaldsstoffer vaek fra musklerne og nedsatter

den efterfolgende muskelemhed.

Sa et godt huske rad er, hver eneste gang du presser din krop ud over det den er vandt til skal du
lave afjogning. Jeg vil love dig, at dagen efter vil du takke dig selv for det. Du kan med fordel
ogsa lave strekovelser, som en del af afjogningen for, at {4 streekke bindevavet i de muskler,
som er blevet forkortet og opspandt under treningen. Det kunne F.eks. vere leg, bryst, lar,

lyske, inderlar eller ryggen.

Efter som du har lebet et motionsleb eller lavede intervaltreening kan du nemt blive kold, sé skift
hurtigst muligt til noget ter — varmt tgj. Jeg tager altid skiftetoj med til afjogning, s du ikke stir

og bliver kold, som direkte er til en forkelelse.

Lebeunderlaget

Som leber kan lobeunderlaget vaere meget varierende, alt efter om du bor inde 1 byen eller ude pé
landet, hvor lebeunderlaget er meget varierede. Labeunderlag har stor betydning for hvor hardt

du for stedet op gennem kroppen.

Det kan derfor vare en god ide, at variere underlaget labende. Grus, grees, skovstier er blede og
absorberer stodet godt, nar du lander. Den modsatte effekt for du ved, asfalt og beton, som har en
dérlig stedabsorberende effekt, som returnerer landingsstedet tilbage op i benene. Du skal vere
klar over for hver gang din fod rammer asfalt eller beton for du massive stod op gennem fodder,

ben, hofter og ryg.
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Du for faktisk op mod 4 gange din egen kropsvagt. For en laber pa 80 kg svarer det altsd til 320
kg tryk pr. skridt eller uhyrlige 2.560 tons i lebet af en 10-kmlebetur. Derudover geor asfaltens og
betonet jeevne flade, at du rammer jorden pa samme mdde for hvert du leber. Dette betyder, at
sliddet pa benene ensidigt, og risikoen for at fi en lobeskade kan vere ret stor. Det er derfor du

skal skifte asfalten og betonet ud med grus, gras, kunstgras eller skovstiger.
Sa vil du mindske og flytte belastningen pd kroppen og nedsatter din risiko for unedvendig
lobeskader. En bled skovbund halverer stadet op gennem kroppen og giver samtidig et meget

mere varieret lob, der styrker din lebemuskulatur, din balance og din stabilitet i ankler, knze,

hofter og mave. Dermed bliver du sterkere, og du senker risikoen for skader.

7 forskellige lebeunderlag:

e Beton er det verste underlag, du kan trene pa. Beton er simpelthen stenhardt.

o Asfalt er hurtigt underlag, og det er optimalt, hvis du skal lebe et hurtigt race.

e Strand er et sjovt alternativ, hvor du kan kan fa lov til at lebe 1 en helt anden kulisse.
e Lebebandet kan vaere din redning, nar vejret er meorkt til at treene udenfor.

e Kunststof, som du finder pé et atletikstadions, er bedre end asfalt, fordi det er bladt.

e Greas er det mest skdnsomme underlag, du kan trene pd. Bade som forebyggelse af

skader og 1 genoptreningsfasen efter en skade, er det derfor et rigtigt godt underlag.

e Skovstier har mange muligheder 1 forskellige omrader i skoven, som eger variationen.
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Restitution og superkompensation fase

Nar du udsetter kroppen for en stor belastning under intervaltrening, vil den prove at tilpasse sig
den nye belastning. Det vil sige, at den genopbygger sig selv, s den bdde bliver staerkere og
bedre kan imedegd naste treningspas. Denne genopbygningsfase kaldes restitution. Det er
vigtigt, at du forst traener efter restitution er gennemfort, da din krop ellers ikke har ndet og

genopbygge sig selv tilstraekkeligt.

Hvis du gér for hurtigt i gang med traeningen, vil du resultere i overtraening, som pé sigt vil
kunne edelegge treeningen og 1 verste fald resultere 1 unedvendig skader. Efter din
restitutionsfase ender du i en superkompensationsfase, hvor kroppen er blevet sterkere end dit
udgangspunktet.

S4 alt athaengig efter hvor hardt du trener, hvor staerkere bliver du. Der gér dog ikke lang tid, for
kroppen gar fra superkompensation til, at falde tilbage til dit gamle treeningsniveau. Hvis ikke du
tilpasser din trening med intervaltrening to gange om ugen, sé du lebende bliver sterkere over
tid. P4 nedenstaende figur kan du se et treningsforleb efterfulgt af restitution og

superkompensationsfase.
Figuren viser, hvorledes der efter trening restitueres og afsluttes med superkompensation, hvor

kroppen er sterkere end udgangspunktet for treeningen. Bemaerk at de to forskellige

treeningsseancer viser lengden af restitution og superkompensation alt efter treningsintensiteten.
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Traening Superkompensation

v

Tid =

< Restitution

Nedbrydning >

Billede illustration

Du skal vare klar over, at forlebet med trening, nedbrydning, restitution og superkompensation
tager tid. Det er svert, at sige hvor lang tid det tager for kroppen, at oversta sin restitution, sa du
befinder dig 1 superkompensationsfasen. Alt athaengig af din treningsmaengde og
treeningsintensitet, som har stor indflydelse pé leengden af disse faser. Hvis du ikke traener hérdt
vil kroppen flade tilbage til dit gamle niveau, sa hold fast i dine intervaller hvis du ensker, at

blive en bedre og hurtigere laber.

Opvarmning for et konkurrenceleb

Er du typen, som ikke laver opvarmning for et konkurrenceleb, men 1 stedet for starter direkte ud
ndr startskuddet lyder? Det vil jeg opfordrede dig til ikke, at gare fremadrettet, hvis du ensker at
f4 det bedste ud af dit konkurrenceleb.

Du skal tenke p4, at det tager mellem 12 — 15 minutter for kroppen er ordenlig opvarmede, s&
hvis du starter direkte ud pa en koldstart, kan du risikere at fa en unedvendig skade. Det er
vigtigt, at sla fast at de 12 — 15 minutter skal sker 1 et langsomt joggetempo, sd du er frisk i

benene inden starten. Du kan til hver en tid bruge energi pa dit konkurrenceleb.
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Mine fem bedste rad til opvarmning fer et konkurrenceleb

1. Opvarm mellem 10 — 12 minutter i rolig tempo (Pace 5:00 — 6:00 min/km / fart 12 km).

2. Tre mobilitetsovelser 2 x 20 gentagelser pa hvert ben (diagonal left arme/ben, sidelans

sving, bagud spark).
3. Fire lobeteknikovelser 2 x 40 meter (fodledsjog, knzleft, halspark, hurtig step).
4. Let udstrekning for de emme muskler som afslutning.
S. Stigningsleb 3 x 100 meter, hvor du eger tempoet gradvis, til du nermere dig de sidste

20 meter 1 100 % sprint (leeg ekstra kraft i1 afsettet og fremforingen af knzet).

Stigningsleb er med til, at du for god fart i benene lige for dit konkurrencelob.
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MOBILITETSTRANING - EN VIGTIGT

FORBEREDELSE TIL LOBETEKNIK TRZANING

Mobilitetstraening er en vigtig del af ens lebetrening, som aktiv leber, da det primert har til
formal, at reducere dine lobeskader. Du kan med fordel kombinere mobilitetstreening med
treening af stabilitets af muskulaturen i den daglige treening, séledes at du bade far treenet

stabilitet og mobilitet samtidige.

Hvis du er en erfaren lober, sa kan du sikkert nikke genkendende til, at bedst som tr&eningen bare
kare og du feler dig i kongefor, sé sidder labeskades der uden du har teenkt nermere over det.
Lobeskader sker typisk omkring knaet, lenden, lyske eller legmusklen. Nar du trener hardt, sd
bliver du ogsé mere stiv og forkortet i muskulaturen i og omkring de omrader, jeg har nevnt
overfor, og sé risikere du at f& en lebeskade. Det skal s hvidt, som muligt proves at udgés derfor
vil jeg anbefale dig inden du starter pa intervaller treeningen efter du har varmende ordentlig op

mellem 10 — 12 minutter, at udfere forskellige mobilitetsgvelser, sa du bliver mere fleksibel 1
dine led.

Mobilitets er leddets evne til at bevaege sig fra yderposition til yderposition. Det kraever bade
muskelkraft (pé den ene side) og fleksibilitet (pa den anden side), hvor fleksibilitet bare er en
muskels evne til at streekke sig. Prov derfor bade, at inkludere statiske (almindelig udstraekning)
og dynamiske ovelser (dynamiske skift mellem forskellige yderpositioner) i de forskellige

mobilitetsgvelser, som jeg vil vise dig 1 kapitlet.
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Nér du gér 1 gang med mobilitetstreening, sd sorg for at gere det regelmessigt, det er det der
giver effekten. Det er sdledes langt bedre at lave 5 — 10 minutter pr dag, end give den gas i to
timer hver 14 dag. Du skal som hovedregel bruge mest tid pa evelserne, der ikke flader dig
lettes. Det er formodentligt det, du har de sterste problemer. S& de 6 forskellige avelser skal

udferes kontrolleret i et roligt tempo, sa kan du ege tempoet efterfolgende nér du kan evelserne.

Nedenunder er der hvad du kan kigge efter med hensyn til forskellige mobilitetsovelser. F.eks.
mobilitet 1 hoften og nedre ryg som er yderst vaesentlig at fokusere pa. Den kan hjelpe dig med
problemer med kne, leg, lyske og ryg. Sarligt 1 forhold til lyske og nedre ryg. Jeg viser dig seks

forskellige mobilitetsgvelser, som er nemme af udfere og treener din fleksibilitet og elasticitet.

Mobilitetsovelser- Stiende diagonalt sving for mave og ryg

Séddan gore du: Std med benene 1 hoftebrede fra siden af. Hold fast med venstre hand pa en

betonmur eller om et trae 1 skulderhegjde og skulderbrede. Trak vejret dybt ind, imens du
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diagonalt svinger venstre ben op i en 90 graders vinkel, som rammes af din hejre hérd som ogsa
er 1 sving. Pa dette tidspunkt laver du en lille bue i ryggen ind mod maven, hvor kroppen samles.
Derefter svinger du armen og benet tilbage til du ikke kan komme laengere tilbage, hvor der

straekkes 1 ryggen og maven.

Gentagelser:

Start med at udfere 3 x 10 gentagelser pa diagonalt og arbejd dig op til 20 - 30 gentagelser.

Tempo:
Udferes 1 et roligt tempo 1 takt med, at du griber fat om din fod og arm diagonalt. Du mé gerne

oge tempoet mere kraftfuldt, nar du folger, at du har godt styr pa udferelse af ovelsen.

Ovelsen funktion:
Losner og straekker bade ryggen, hofte og
skulder.
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Stiaende bensving for lysken
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Sddan gore du: Std med benene 1 hoftebrede. Hold fast med henderne pé en betonmur eller
rundt om et tree i skulderhgjde og skulderbrede. Laen dig frem med armene og benene tilbage, sa
du lener dig en lille smule fremover. Traek vejret dybt ind, imens du svinger dit hejre ben ud til
siden og lefter din venstre fod op, s& du kan svinge dit hejre ben op i1 en 90 graders vinkel tat ind
pa muren. Derefter svinger du benet tilbage, sa det persere dit venstre ben til svinget stopper
naturligt. Du vil kunne marke med det samme, nér du lefter dit hgjre ben op i en 90 graders
vinkel, at du kan merke streekket i lysten. Hvis du har en stiv krop, s start heller med nogle sméa

sving, s& du vender dig til evelsen inden du gér op i en 90 graders vinkel.

Gentagelser:

Start med at udfere 3 x 10 gentagelser pd hver side og arbejd dig op til 20 - 30 gentagelser.

Tempo:
Udferes 1 et roligt tempo 1 takt med, at du svinger

dit ene ben fra siden.

Ovelsen funktion:

Loser og streekker lysken.
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Staende bagud spark med kraftigt fodafszet

Sddan gore du: Std med benene 1 hoftebrede. Hold fast med henderne pé en betonmur eller

rundt om et trae 1 skulderhgjde og skulderbrede. Laen dig frem med armene og benene tilbage, sd

du lener dig en lille smule fremover. Trak vejret dybt ind, imens fore du dit ene ben op til

maven og fore benet kraftfuldt tilbage, hvor du rammer jorden med et kraftigt forfodsafsat og

svinger efterfolgende benet op 1 luften og tilbage igen. Det er en god ide, at starte ud med at lave

nogle sma bagud spark uden ud rammer jorden, s du trener selve bevagelsen. Derefter kan du

fokusere pd, at udfere nogle kraftige forfodsafsat.

Gentagelser:
Start med at udfere 3 x 10 gentagelser pa hvert ben
og arbejd dig op til 20 - 30 gentagelser pé hvert

ben.

Tempo:

Udfores 1 et roligt tempo 1 takt med, at du sparker
bagud. Du ma gerne oge tempoet mere kraftfuldt i
dit fodafset, nir du felger, at du har styr pa

udferelse af gvelsen.
Ovelsen funktion:

Losner og strekker hoften, l&ggen, baglaret og

forlaret.
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Rygrulninger for ryg og baglar

Sadan gore du: St dig pa gulvet med strakte ben. Lan overkroppen frem over mod benene,

som du formér. Kig ned og slap af i nakke og skulder. Trek vejret dybt ind, samtidige med at du
straekker dig sa langt frem som muligt over dine ben, 1 en aktiv bevagelse. P4 uddndingen ruller
du bagover, samtidig med at du kniber op og treekker navlen mod ryggen. Benene bgjes ind mod

maven. Strakte bene for til sidst, da det edelegger flowet i gvelsen.

Gentagelser: Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og arbejd dig op til 20 - 30 gentagelser alt
efter din styrke.

Tempo: Start med at udfere bevagelsen flydende, sé 1 sekund hvor du forlenger kroppen ud
over dine strakte ben, brug sa cirka 4 sekunder pé at rulle bagover, og 4 sekunder pa at rulle op

til startpositionen igen.

Ovelsen funktion: Losner og strekker ryg og baglar.
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Rotation af nedre ryg / hofte pa ryggen

Sadan gor du: Leg dig pa ryggen med strakte ben, armene ud til siden, hvor handfladerne er
trykket 1 jorden. Sving det ene ben ud til siden i1 en 90 graders vinkel, hvor teerne er peget ned
mod jorden. Undga at lefte overkroppen og serger for at hdndfladerne hele tiden er i jorden. Skift
til modsatte ben. Du ma meget gerne have hovedet fra jorden, sa du kan se, at dit ben er 1 90

graders vinkel.

Gentagelser: Start med at udfere 3 x 10 gentagelser (fem til hver side) og arbejd dig op til 20 —
30 gentagelser alt efter din styrke.

Tempo: Start med at udfere bevegelsen flydende, sa 2 sekunder til at kere benene ned til siden

og 2 sekunder til at lofte dem op og komme tilbage til midten. Det samme til den anden side.

Ovelsen funktion: Du afspender og smidigger leenden. Ud over dette treener du de indre mave

og de skrd mavemuskler.
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Rotation af nedre ryg pa maven

Sddan ger du: Laeg dig pd maven med strakte ben, armene ud til siden, hvor hédndfladerne er
trykket 1 jorden. Sving det ene ben ud til siden i en 45 graders vinkel, hvor teerne er peget ned
mod jorden. Undgé at lofte overkroppen og serger for at hdndfladerne hele tiden er i jorden. Skift
til modsatte ben. Du ma meget gerne have hovedet fra jorden, sa du kan se, at dit ben er 1 45

graders vinkel.

Gentagelser: Start med at udfere 3 x 10 gentagelser (fem til hver side) og arbejd dig op til 20 —
30 gentagelser alt efter din styrke.

Tempo: Start med at udfere bevegelsen flydende, sa 2 sekunder til at kere benene ned til siden

og 2 sekunder til at lofte dem op og komme tilbage til midten. Det samme til den anden side.

Ovelsen funktion: Du afspender og smidigger lenden. Ud over dette trener du de indre mave

og de skrd mavemuskler.
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LOBETEKNIK TRANING

Du leber helt sikkert pé en bestemt made ud fra din kropsstruktur. Ja for nogle ser det legende let
ud, og for andre ser det mere besvaret ud. Médden, du leber pd, kommer helt tilbage fra din
barndom, og nar du ferst er blevet voksne, kan det vere svert, at rette dit bevagelsesmeonster

helt fra hinanden og bygge en nye labestil op.

Men du kan faktisk gere rigtig meget selv for, at optimere din lebeteknik og din lebegkonomi.
Lobeteknik kan betegnes, som evnen til at minimere bevagelser, der bremser fremdrift 1 kroppen
under lob. For at blive en hurtigere laber skal du have stor tilmodighed og vedholdenhed at
@ndre pa lobeteknikken, og det nytter ikke at du @ndre pa flere ting ad gangen. Der kan meget
nemt ga et halvt ar med f.eks. at @ndre pd armenes bevagelse eller din Kneleftning, inden en
mere korrekt teknik er indlert. Derfor fokusere jeg pa forskellige lobeteknikeovelser, som er med

til at du for en bedre lobestil/labegkonomi fremadrettet.

Lad mig komme med et sjovt eksempel:
""Hvis du har en veltreenet krop, som er i stand til at levere store meengder af breendstof til dine
steerke muskler, som kan generere stor kraft. Men hvad hjcelper det, hvis alt din energi gar

tabt til ingenting pd grund af en darlig lobeteknik'.

Derfor skal du trene lobetekniktraening 3 gange om ugen af ca. 20 - 30 minutter og du ville

kunne maerke en lille forskel efter 1 méned - husk alt tager!
Typiske arsager til forkert teknik under lob:

Der bruges for meget energi pa at hoppe op og ned. Jo hejere hop desto mere energi skal der
bruges pd at klargere kroppen til at lande pé jorden igen. Hovedet og overkroppen er lenet for
langt forover, hvilket bremser fremdrift i landingsfasen. Overkroppen beveger sig fra side til
side og opbygget energi gér tabt i medbevagelser. Armene bevager sig ind over kroppens

midtlinje, hvilket skaber unedvendig rotation i ryggen. Siddende lobestil, hvor hoften ikke er
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strakt. Energien gar tabt i stadabsorbering. Skal du forbedre din lebeteknik, mé leengden af
lobeturene ikke vare for lange. Ved udtretning over mange kilometer er det nemt at finde
tilbage 1 dit gamle lobemenster igen. Bevagelserne stivner, kroppen synker sammen og
grundlaget for en god motorisk indlering forringes. Ligeledes oges risikoen for at blive

overbelastet og skadet.

Men det er ikke nok alene, at forbedre teknikken. Har du mangel pa styrke i ryggen, maven eller
1 hoftemuskulaturen, kraever det at du fokusere pa specifik styrketreening af den svage
muskulatur. Ud fra stabilitet, let styrke og tung styrketraning, som jeg vil komme narmere ind

pa 1 det folgende kapital.
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Lebeteknikovelser

Fodledsjog

Sadan gore du: Find en streekning pé ca. 20 - 40 meter, hvor underlaget gerne ma vare blodt.
Udfore gvelsen ved, at du star og stepper pa forfoden, lofter knaeene en lille smule op,
fodledsjogger frem og tilbage pé straekningen. Du skal forestille dig, at det er fodledet, som hele
tiden er 1 bevagelse, hvor du fodledsjogger rolig fremad, uden at du kommer ned og rammer
haelen pa noget tidspunkt. Du skal vare klar over, at fodledsjog er grundbevagelsen i alle lobe

teknikevelserne. Du jogger fremad med smé hurtige skridt, hvor du ruller med lose fodled.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters afstand og
arbejd dig op til 3 x 50 meters afstand efter en

maned.

MusKkler der trzenes:

Du traener ankel og dit fodafset.
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Hgoje knaeloft

Sddan gore du: Std med parallelle fodder. Lab pd stedet pa teer med hoje knzloft samtidig
med, at du beveger armene. Serger for at land, p&d midt og forfoden under din krop med et
kraftig afsaet. Sa du ikke rammer healen pa noget tidspunkt. Hold overkroppen lige og slap godt

af i skulderne, s& du ikke spander op. Lave evelsen pd grusstiger, sa du kan arbejde med dit

afsat, nar foden tager fat i grusset. @velsen
er hird 1 sig selv, da knaet skal op 1 90

graders vinkel. S4 start heller stille og roligt —
ud med dit afs@t og arbejd dig op efter hvor

straek du er 1 benene.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters
afstand og arbejd dig op til 3 x 50 meters

afstand efter en maned.

MusKkler der trzenes:

Du treener dit fodafsat, lar, kne og hofte.
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Heelspark

Sadan gore du: St med parallelle fodder. Lob frem ad, og for haelen op mod inder balderne
samtidig med, at du fore knaeet frem og bevager armene. Serger for at land, pd midt og forfoden
under din krop med et kraftig afsat. S& du ikke rammer halen pé noget tidspunkt. Hold
overkroppen lige og slap godt af i skulderne, s du ikke spander op.

Lave ovelsen pa grusstiger, sé du kan arbejde med dit afset, nir foden tager fat 1 grusset.
Ovelsen er hard i sig selv, da knaet ogsa skal fores en smule fremad, samtidige med, at du fore

haelen op til inder ballen. Sa start heller stille og roligt ud med dit afsat og arbejd dig op efter.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters
afstand og arbejd dig op til 3 x 50 meters

afstand efter en maned.

MusKkler der trzenes:

Du treener dit fodafsat, lar, kne og hofte.
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Hurtig step

Sddan gore du: Std med parallelle fodder. Boj albuerne, og bevaeg armene samtidig med, at du
skiftevis stepper pé teerne. G4 stille og rolig fremad imens du holder en hurtig step hastighed.
Det gzlder ikke om, at komme hurtig frem, men 1 stedet for skal du holde igen med en hurtig
step hastighed. Serger for at kom helt op pd forfoden under din krop med kraftig afsat, S& du

ikke rammer halen pa noget tidspunkt.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters
afstand og arbejd dig op til 3 x 50 meters

afstand efter en maned.

MusKkler der trzenes:

Du traener ankel og dit fodafset.
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Tinsoldaten/fremadgiaende spark

Sddan gere du: Start med at std og spark ud 1 luften, hvor du eger sparkene hurtigere og
hurtigere samtidige med, at din fod rammer forfoden og midtfoden med kraftfulde afsatspark.
Det vil du kunne merke tydeligt, nir du laver evelsen pé grus stiger, sd kan du letter maerke dit
afsat. Fald en lille smule tilbage med ryggen og ga stille og rolig frem og tilbage. I denne her
ovelse er det vaesentligt, at du ikke gér hurtigt frem, men 1 stedet for udfere hurtige kraftfulde

afsatspark.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters
afstand og arbejd dig op til 3 x 50

meters afstand efter en maned.

Muskler der traenes:
Du treener dit fodafsat, lar, kna og
hofte.
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Tahop

Sadan gore du: Std med parallelle fodder. Hold armene om hoften, og hop rytmisk op og ned pé
teer med strakte knz. Haelene skal ikke vere 1 kontakt med gulvet. Ga rolig frem med smé tahop
afsat. Serger for at kom helt op pé forfoden under din krop med kraftig afsat, sa du ikke rammer

haelen pé noget tidspunkt.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters
afstand og arbejd dig op til 3 x 50

meters afstand efter en maned.

MusKkler der trzenes:

Du traener ankel og dit fodafset.
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Hoje knzloft med hurtigt diagonal skift

Sddan gore du: Std med parallelle fodder. Lab pé stedet pa teer med hoje knaloft samtidig
med, at du beveger armene. Serger for at land, p&d midt og forfoden under din krop med et
kraftig afsaet. Sa du ikke rammer healen pa noget tidspunkt. Hold overkroppen lige og slap godt
af'1 skulderne, sa du ikke sp@nder op. Ga stille og rolig fremad med smé knzaeleft, hvor du laver
et lille hop, sparker ud 1 luften, og hvor du satter af med forfoden nér du rammer jorden. Start
med det ene ben forst og skift med det andet ben tilbage. Du kan ogsa udfordre dig selv ved, at
kore benene skiftevis diagonal. Lave gvelsen pa grusstiger, sa du kan arbejde med dit afsat, nér
foden tager fat i grusset. @velsen er hérd 1 sig selv, da knaet skal op 1 90 graders vinkel. S& start

heller stille og roligt ud med dit afsaet og arbejd dig op efter hvor streek du er 1 benene.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters afstand og
arbejd dig op til 3 x 50 meters afstand efter en

maned.

MusKkler der trzenes:

Du treener dit fodafsat, lar, kne og hofte.
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Heelpark med hurtigt diagonal skift

Sddan gore du: Std med parallelle fodder. Lab frem ad, og for haelen op til inder balderne
samtidig med, at du fore knaeet frem og bevager armene. Serger for at land, pd midt og forfoden
under din krop med et kraftig afsat. S& du ikke rammer halen pé noget tidspunkt. Hold
overkroppen lige og slap godt af i skulderne, sd du ikke spander op. G4 stille og rolig fremad
med sma helpark, hvor du laver et lille hop, sparker fremad, hvor du s@tter af med forfoden, nar
du rammer jorden og traekker benet op til bagballen. Start med det ene ben forst og skift med det
andet ben tilbage. Du kan ogs udfordre dig selv ved, at kare benene skiftevis diagonal. Lave
ovelsen pd grusstiger, sa du kan arbejde med dit afsaet, nar foden tager fat i grusset. Qvelsen er
hard i sig selv, da knaet skal fores en smule fremad, samtidige med, at du fore halen op til inder

ballen. S& start heller stille og roligt ud med dit afset og arbejd dig op derefter.

Szt og meters afstand:
Kore gvelsen igennem af 3 x 20 meters afstand og
arbejd dig op til 3 x 50 meters afstand efter en

maned.

MusKkler der trzenes:

Du treener dit fodafsat, lar, kne og hofte.
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LARE DEN PERFEKTE LOBESTIL OG BLIVE EN

BEDRE LOBER

Er du i tvivl om, om du ber arbejde méilrettet med din lebestil? Ja hvordan du skal lebe for, at
udnytte kraefterne mest effektivt, s& din lebeekonomi bliver forbedret? Det kan godt betale sig,
at have fokus pé lebestilen, da en forbedret labestil bade kan resultere i hurtigere tempo, mere

ubesvaret lob og en lavere skaderisiko.

Der findes egentlig ikke en opskrift pa den perfekte labestil. Hvad der er den mest effektive
lobestil, er ret individuelt og athanger bl.a. af din kropsbygning og genetik. Men der er mange
ting du kan forbedre ud fra de 7 ting du skal leere ved den perfekte lebestil. Til sammenligning
med billede til hejre er der dog nogle ting, du ber vaere opmarksomme pé, og nogle typiske fejl

du ber undga.
7 ting du skal lzere ved den perfekte lgbestil:

1. Len kroppen let fremover med en haldning, der giver en lille overbalance. Det optimerer
fremdriften.

2. Undga at knaekke bagud i hoften. Rent energiokonomisk reducerer det kraften 1 afsattet.

3. De fleste lander pé haelen, men du skal helst lande pd midt foden, da det er mere
skdnsomt og ekonomisk at lande lidt leengere fremme pé foden.

4. Tag hurtige og relativt korte skridt - cirka 180 pr. minut (samlet for begge ben).

5. Pas pd ikke at hoppe for meget opad. Det stjeler din energi og giver hérde sted op
igennem kroppen ved landingerne.

6. Underarm og overarm er bgjet 1 en 90-graders vinkel 1 albuen og bevager sig i en lige
linje parallelt med kroppen, ikke ind foran.

7. Hold hovedet haevet og blikket skal vare rettet fremad, s& du undgé at spaende op i

nakken.
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Lebecyklus

Som aktiv leber adskiller lab og gang, sig meget fra hinanden, set ud fra svevefasen (selve din
hastighed). Det er sddan, at ved gang har du altid kontakt med underlaget, men 1 det gjeblik, du
slar over 1 lob, letter kroppen 1 korte ojeblikke helt fra underlaget og flyver nogle fa hundreddele
af et sekund, for du lander igen. For at du bedre kan forstd sammenh@ngen med en lobecyklus er
selve forlebet fra det samme gjeblik, den ene fod rammer jorden, til samme fod igen rammer
jorden. Har alle led og muskler fri bevagelighed, foregar gang og lab relativt ubesveret, og

lobebevagelsen vil se relativ simpel ud.

Standfase (40%) Svavefase Svingfase (30%) Sveevefase
(15%) (15%)

Ud fra lebecyklen som vist 1 figuren nedenunder, deles den op i1 4 hovedfaser:

Lad mig ud fra de 4 forskellige hovedfaser forklare dig principperne. Det kan godt blive ret

detaljeret, sa serger for at hold godt fokus hele vejen.

Standfasen

Standfasen er den periode, hvor foden har kontakt med jorden, og den udger ca. 40% af en
lobecyklus. Det er her stedene og belastningen sker, og denne del har derfor s&rlig interesse ved

valg af lebesko og ved labeskader.
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Standfasen kan inddeles i 3 faser:
Landing Midtstand Afsaet

Landingsfasen

Er den forste korte periode af standfasen, fra det tidspunkt, hvor foden - typisk halens yderside -
rammer jorden, og indtil hele foden har kontakt med jorden. En anden betegnelse for denne fase
er nedslagsfasen. Dette er et meget sigende udtryk, for der er tale om en meget kraftig

stadpdvirkning op gennem hele kroppen, ndr du lander.

Ved almindeligt lob belastes kroppen med ca. 2-3 gange kropsvagten, men ved sarlige store

belastninger som sprint og hop kan stedpavirkningen komme helt op pé 6-8 gange kropsvagten.



Af samme grund er det meget vigtigt, at alle kroppens steddempende funktioner fungerer

optimalt.

Hellander er kraftigst repraesenteret med ca. 70% af alle lobere. Ved denne type landing deempes
det forste stod af helens naturlige fedtpude. Pronationsbevagelsen (vrikkebevaegelsen indad pé

foden) starter ogsa her i takt med, at hele foden begynder at fa kontakt med underlaget.

For at optimere pronationsbevagelsens steddempende virkning er det vigtigt, at den foregar
pracist og hverken for lidt eller for meget. Ud over at pronationsbevagelsen begrenses af
fodrodsknoglerne og ledbandene, er underbensmusklerne ogsa med til at kontrollere selve

bevagelsen.

Musklerne holder igen mod bevagelsen, s pronationshastigheden og fodens hallanding

dempes.

Midtfodslandere

Der findes knap 20 % leber, hvor nedslager sker pé hele foden pa én gang. Denne made at lande
pa @ndrer lidt karakteren af stoddempningen i1 denne fase. Af gode grunde vil helens fedtpude
ikke absorbere stodet sd meget, men midtfodslandere har typisk ogsé en kortere skridtlengde end

hallandere, hvorfor stedet i nedslaget reduceres.

Nogle af de kraftmomenter, der ved hallanding kan provokere fodens vrik meget indad

(overpronation) kan du ogsé forestille sig begranses.

Forfodslandere

En lille gruppe pa ca. 10 % af alle lobere udfere forfodslandere. Heller ikke denne type lobere far
nytte af heelens fedtpude. Der er en sammenhaeng mellem at vaere forfodslander og have en
meget stiv fod. Det nedstter fodens fjedrende bevagelser og dermed stoddempningen og eger

derfor risikoen for skader.
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For at finde ud af, hvordan du lander pa foden, kan du se, hvordan de gamle lgbesko er slidt.

Skoen vil vere slidt mest der, hvor landingen foregér.

Er du midtfods- eller forfodslander ber du sikre dig en ekstra stoaddempning i lebeskoens forfod.

Midtstandsfasen

Er den periode, hvor hele foden har kontakt med underlaget. I denne fase bevager hele kroppens
tyngde sig hen over foden. Pronationsbevagelsen, som startede allerede under landingsfasen,
fortsetter mod sit maksimum i denne fase og abner fodens led, s& foden bliver smidig og fér

mulighed for at tilpasse sig underlaget.

I takt med at kroppen ruller hen over foden, udspandes achillessenen og l&egmusklerne, som
derved kan arbejde bedre i fodafsettet. P4 vej mod afsetsfasen begynder foden nu at rulle udad

igen (supinere) fra den pronerede stilling.

Ud fra slidte labesko séler kan du se, hvordan landingen er slidt ved halpartiet og ved forfoden.
Midtfodslanderen har kun let eller intet slid pé sdlens hael, men derimod fra midten af foden og

fremad. Forfodslanderen vil kun slide salens forreste del.

Afsaetsfasen

Begynder med, at helen loftes fra underlaget og opherer, nar teeerne har sat af fra jorden. Foden
bevager sig stadig ud mod ydersiden af foden, supinerer. Supinationsbevagelsen laser fodens

led, sa der kan overferes maksimal kraft til foden 1 afsattet.

Lagmusklerne traekker sig sammen, og der sker en aktiv bevagelse af ankelledet, som streekkes.
Samtidig bejes teerne, den kraftige svangsene under foden udspandes, og teernes muskler far
ekstra gode muligheder for at lave den sidste ,,svirpe‘“‘bevagelse, for svevefasen indledes.

Afsettet har altsd betydning for svaevelengden og dermed for skridtlengden.
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Svavefasen

Svevefasen er den del af svingfasen, hvor begge ben befinder sig 1 svingfasen. Der er her ingen

kontakt med underlaget.

Svevefasen udger i alt ca. 30% af en lebecyklus, fordelt pa to perioder. Svaevefasen udger
skridtlengden, og som naevnt under afs@tsfasen er det primart afsattets kraft, der er afgerende

for hojden og lengden af svaevet.

Kraften og hejden i1 fremforingen af knaet har ogsa betydende for skridtlengden — foruden
selvfolgelig vores kropsbygning generelt.

Jo mere kraftbetonet og jo sterre bevageudslag afsettet og fremforingen har, jo sterre bliver din
skridtleengde. Logisk nok vil en stor skridtlengde betyde, at du ikke behever at tage s& mange
skridt pa lebeturen, men det betyder ikke, at du skal tilstraebe sé stor en skridtlengde som muligt.

Forcerer du skridtleengden, vil du bruge for mange kraefter.

Den optimale skridtleengde athaenger af éns kropsbygning, og derfor ber du som udgangspunkt
rette dig efter den skridtleengde, som kroppen automatisk indstiller sig pé ved lab.

Er du usikker pa, om du svinger benet frit igennem, kan du fi en lebemakker til at observere dig,

mens du leber. Det er en hurtig og effektiv méde, at fa checket ens lobestil.

Vil du have undersogt sin lebestil neermere, anbefaler jeg, at du foretager dig en decideret
videobaseret lobestilsanalyse. Du kan meget nemt arbejde med, at forbedre din skridtleengde med
lobeteknikovelser, eksplosiv styrketrening og trappetrening. Det kan bl.a. vaere bakkelab, lange

og heje lobespring, treening af hoftebgjere, baglar og legmuskler.

Svingfasen

Svingfasen er den del af lebets cyklus, hvor benet ikke har kontakt med underlaget. Fasen udger
ca. 60 % af en lebecyklus. Under den periode vil det andet ben en del af tiden have kontakt med

underlaget, mens du i en kortere periode vil svaeve uden kontakt med underlaget.
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Svingfasen kan ogsé opdeles i tre faser:

e Gennemsving
e Fremforing

e Nedbremsning
Gennemsvingsfasen

Begynder, hvor afsatsfasen slutter, og fortsatter, indtil hoften nér ud i sin maksimale
udstrekning. Er éns hoftebgjere forkortede/stramme vil bevagelsen i denne fase vere
indskrenket. Det kan medfere forkortet skridtlengde og nedsette mulighederne for at leegge fuld
kraft bag afsattet.

Fremforing

Fore frem til den maksimale bojning 1 hoften. Underbenet holdes fikseret i samme position under
dette forlab, mens hoftebgjerne arbejder kraftigt for at f benet sd langt frem som muligt. Ses et
nedsat bevaegeudslag 1 fremforingsfasen, vil det oftest tyde pa stramme hasemuskler, men kan

ogsa skyldes svage hoftebgjere.
Nedbremsning
Er den sidste del af svingfasen. Her forberedes benet til landingsfasen og til stedet op gennem

kroppen. Underbenet, som i fremforingen bliver kastet fremad, skal nu foretage en nedbremsning

fra 30-40 km/t. til 0 km/t. pa {4 millisekunder. Baglarets muskler serger for denne opbremsning.

Stine Mikkelsen traeningsoplevelse - case

Stine Mikkelsen, 26 ar — Ergoterapeut
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- Jeg har tidligere spillet handbold pé hejt niveau og lebetraning var altid den kedelige del, der
bare skulle overstés for jeg kunne komme ind og lege med bolden. Derud over har jeg altid vaeret
muskules og forholdsvis tung, hvilket var godt ift. hdndbold, men mindre godt ift. lob. Nar man
altid ligger bagerst og foler, at det er en lang uendelig kamp at komme igennem et labepas, var

det ikke sarlig motiverende for at fa lebeskoene pa.

- Efter at have veret igennem et treeningsforleb med Peter 1 10 uger, har jeg faet en hel ny glede
ved fenomenet "at lobe". Mit sterste mél var, at se mig selv tage lobeskoene pé og labe en tur -
for sé rent faktisk at gennemfore den planlagte rute uden at dreje fra ved forste sving. I takt med,
at der ved treeningen var et konstant fokus pa lebeteknik og tilretning af kropsholdning og
knzhejde, kom fornemmelsen af en lethed ind i lebet der pludselig gjorde det hele mere

overskueligt, og vigtigst af alt, sjovt.
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- I dag ser jeg mig selv komme afsted flere gange om ugen, og den nydelse jeg har ved at have
overskud, mindre emhed i1 skulder og krop samt folelsen af at gennemfore hver gang har vaeret
alle de hérde treeningstimer vard. Programmet, der blev lagt, var benhardt men effektivt med en
god blanding af korte og lange intervaller samt teknik-ovelser hver gang. Det satter sig til sidst
pa rygraden, det lover jeg.
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KONDITIONSTEST

For at du for den bedste start pa din treening, har jeg valgt, at fokusere pa to forskellige
konditionstest, s& ndr du starter treeningen op er det en oplagt mulighed, at du tester din kondition

af inden du starter pa treningsprogrammerne.

Jeg har valgt at fokusere pi felgende to lebetest:

- Coopertest (l&s om coopertest efterfolgende pa side 67)
- Bip-test (lees om coopertest efterfolgende pa side 70)

Jeg har brugt dem alle sammen i forhold coopertest og bip-test, hvis det viser sig du er en
boldspiler eller en 5 kilometer lgber. S& har du de bedste konditionstest forudsatningen for, hvor
god din kondition ligger. Det er samtidige en rigtig god motivationsfaktorer, s& du lebende
holder styr pé din udvikling og kan maerke betydelig fremgang, at du bliver hurtigere og
steerkere. Jeg vil anbefale dig, at du lebende laver en nye konditionstest efter der ca. er giet en
méned, s du kan se om du er blevet bedre eller darligere. Nér du tester dig selv ud fra felgende

2 test vil du finde dit kondital, som er et udtryk hvor god form du i nu.

Kondital forklaring

Dit kondital er et tal, som forklare dig, hvor god kroppen er til at optage ilt under fysisk hardt
belastning. Jo hgjere tallet er, desto mere effektiv er du til, at flytte din krop med andre ord,

hvordan kroppens evne til, at flytte rundt pa din egen kropsvaegt.
Lad mig give dig et eksempel:

Hyvis to personer har den samme maksimale iltoptagelse, sd vil de to have to forskellige kondital.
Fordi en iltoptagelse pa fire liter ilt pr. minut vil for en personvagt pa 80 kg give et kondital pa
50, mens et personvaegt pa 100 kg giver et kondital pa 40. Sa vaegten har en betydelig indflydelse
pa et forbedret kondital. S hvis du ensker f.eks. at lobe en hurtigt coopertest skal du ned 1 vaegt.

Coopertest
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Coopertesten pd 12 minutter vil jeg anbefale til dig, som leber en del i1 forvejen. Selve testen gar
ud pé, at du skal lebe, sd langt du kan pd 12 minutter. Det er derfor en god ide, at udfere
coopertesten pa en 400 meter atletikbane eller en opmélt rundstraekning. S& har du mulighed for,
at tage omgangstider, sd du ved precis, hvor hurtig du er om at lebe en omgang. Det galder
nemlig om, at holde farten stabil for hver omgang, s hvis du leber for hurtigt pa ferste runde

skal du nok sette farten ned. Testen krever, at du kan presse dig selv og kan disponere dit lob.
Lad mig forklare dig, hvordan du gennemfere testen pa egen hind:

1. Let opvarmning mellem 10 - 12 minutter, sa dine led, muskler og sener er godt varme

2. Udseg dig de fladeste og enkleste veje eller stier 1 dit lokalomrdde

3. Lave nogle lette svingevelser for lysken, ryggen, maven og dit fodafsat

4. Leb sd langt du kan pa 12 minutter

5. Husk pa hvor mange omgange du leb i de 12 minutter, og hvor du pracist startede og

stoppede.

6. Tjek ud i lebetest skemaet, hvor langt du labet for, at se din lebeform. Du kan ogsé gé ind pa
linket nedenunder, hvor du har mulighed for, at tjekke din kondital og VO2max. Det er taget

ud fra dit ken, alder, vagt og distance.

7. motion-online.dk/konditionstraening/testning/coopers 12 minutters_loebetest/

Du skal vare klar over, nér du leber en indirekte coopertest pa 12 minutter kan testen vaere
forbundet med noget usikkerhed. F.eks. Hvis du har en ekstrem god lebegkonomi kan du {4
overvurderet din iltoptagelse og hvis du har en meget dérlig lebeokonomi vil du fa undervurderet
din iltoptagelse. Du vil ud fra cooper testskemaet se, hvor god form du er. Hvis du til gengeld er

nogenlunde vant til at labe, er testen rimeligt palidelig.
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Cooper testskema:

Coopers lgbetest: Normalbefolkning

Alder | Kon | Meget god God Middel Darlig Meget darlig
13-14 | M | >2700m | 2400-2700 m | 2200-2399m | 2100-2199 m <2100 m
K | >2000m | 1900-2000 m | 1600-1899 m | 1500-1599 m <1500 m
15-16 | M | >2800m | 2500-2800 m | 2300-2499 m | 2200-2299 m <2200 m
K | >2100m | 2000-2100 m | 1700-1999 m | 1600-1699 m <1600 m
17-20 | M | >3000m | 2700-3000 m | 2500-2699 m | 2300-2499 m <2300 m
K | >2300m | 2100-2300 m | 1800-2099 m | 1700 - 1799 m <1700 m
20-29 | M | >2800m | 2400-2800m | 2200-2399m | 1600-2199 m <1600 m
K | >2700 m | 2200-2700 m | 1800-2199m | 1500-1799 m >1500 m
30-:39 | M | >2700m | 2300-2700 m | 1900-2299 m | 1500-1899 m <1500m
K | >2500m | 2000-2500 m | 1700-1999 m | 1400-1699 m <1400 m
40-49 | M | >2500m | 2100-2500 m | 1700-2099 m | 1400-1699 m <1400 m
K | >2300m | 1900-2300 m | 1500-1899 m | 1200-1499 m <1200 m
50+ M | >2400m | 2000-2400 m | 1600-1999 m | 1300-1599 m <1300 m
K | >2200m | 1700-2200 m | 1400-1699 m | 1100-1399 m <1100 m

Coopers lgbetest: Eliteudovere

Alder | Kon | Meget god God Middel Darlig Meget darlig
- >3700 m | 3400-3700 m | 3100-3999 m | 2800-3099 m <2800 m
B >3000 m | 2700-3000 m | 2400-2699 m | 2100-2399 m <2100 m

Bip-test

Bip-testen vil jeg klart anbefale til dig, som enten er en sprinter eller en boldspiller. Selve testen
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gér bogstaveligt talt ud pd, at du opmaéler en 20 meter lang bane. Du vil efterfolgende skulle labe
mellem de opmalte kagle punkter enten pé en atletikbane eller en indenders hal. Hvor du

indenfor kan bruge en CD hvorpa de forskellige lobe niveauer markeres ved et “bib.”

Det vil sige tidsrummet, du har til, at gennemfore banen, bliver hele tiden hurtigere og hurtigere
og nar du ikke leengere han gennemfore banen indenfor bibbene, kan du aflese hvor langt du har

lobet ud fra skemaet nedenunder.

Lad mig forklare dig, hvordan du gennemfere testen pa egen hind:

1.  Opmél en distance pa 20 meter marker endepunkterne med kegler/streger.

2. Let opvarmning i 10 - 12 minutter.

3. Dustiller dig bag den forste streg/kegle og begynder at labe ved det forste bip.

4. Pracist ved naste bip skal du nd stregen/keglen. Du skal mindst have en fod pa linie med

stregen. Hvis du er lebet for hurtigt stopper du og venter pé bippet.
5. Nér du here en hejere hastighed angives dette ved et dobbelt-bip.

6. Nér du ikke leengere kan folge hastigheden stopper du. Skriver ned hvor mange ture du to,
hvor du kan se ud fra Bib-test skemaet, se hvor langt du har lebet og bruge folgende

hjemmeside: http://www.coachappone.com/bleep-test-instructions/ til at finde dit kondital.

Du kan ogsa lebe med din telefon, hvor du har en app (Fitness Test), hvor du vil pd skaermen

kunne aflase dit kondital.

Bib-test skema:
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Niveau | Tur Sekunder/Tur | Samlet afstand m | Hastighed (km/h) | Samlet tid
1 7 9,00 140 8,00 01:03
2 8 8,47 300 8,50 02:10
3 9 8,00 460 9,00 03:14
4 10 7,58 640 9,50 04:22
5 10 7,20 840 10,00 05:34
6 10 6,86 1040 10,50 06:43
7 10 6,55 1240 11,00 07:49
8 10 6,26 1440 11,50 08:51
9 11 6,00 1660 12,00 09:57
10 11 5,76 1880 12,50 11:00
11 11 5,54 2100 13,00 12:01
12 12 5,33 2340 13,50 13:05
13 12 5,14 2580 14,00 14:07
14 13 4,97 2840 14,50 15:12
15 13 4,80 3100 15,00 16:14
16 13 4,65 3360 15,50 17:14
17 14 4,50 3640 16,00 18:17
18 14 4,26 3920 16,50 19:19
19 15 4,24 4220 17,00 20:22
20 15 4,11 4520 17,50 21:14
21 16 4,00 4840 18,00 22:28

Joachim Knop - traeningsoplevelsen case

Joachim Knop, 44 ar - Skuespiller og operasanger
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= “Til hvem det matte vedkomme! Mit navn er Joachim Knop og jeg elsker at dyrke sport,
men at lebe, nej vel, mod sig selv, mod tiden, mod kedsomheden, ellers tak. Men sd blev jeg

kontaktet af labecoach Peter Liljensten og det blev et vendepunk.

= Med enkle ovelser og motivationssnak fik jeg hurtig lyst til ugentlige lobeture og kom
hurtig under mit mal = 5 km under 25 min, og fordelene ved leb viste sig jo hurtigt, man er ikke

athengig af en squashmakkers manglende tid.

= Man kan lebe ndrsomhelst og hvor som helst, og selv efter et glas vin til aftensmaden er

der ingen undskyldning.

= Atjeg sa ikke altid selv fér labet mine 3 ugentlige lobeture gar nok. Det skyldes gerne

anden form for fysisk travlhed (skuespil/sang/gegl), s& min opfordring til alle danskere mé vere.

= Ud og ver aktive og overhold den ugentlige anbefaling for alkoholindtag. Sa vil kiloene

rasle af jer og humeret vere i top. Kh Joachim.”
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INTERVALTRANING

Der er mange forskellige méder du kan, bygge din intervaltrening op pa, men der er en raekke
“regler”, der spiller ind, hvis du ensker, at {4 det bedste ud af intervallerne. S& din

intervaltraening bliver mest effektiv i forhold til dine mal.

Det primare formél med intervaltraening er at forbedre konditionen (maksimal iltoptagelse) og
sprintevnen pa de sidste meter (hastighedsteknik). Dette opnér du bedst ved, at belaste kredslabet
mest muligt i1 sa lang tid som muligt. Det drejer sig altsd om, at trene med en intensitet taet pa
den maksimale iltoptagelse 1 sé lang tid som muligt. S for at blive en bedre laber er det en
blanding af korte og leengere intervaller, da de korte oger din kondition, mens de lange
intervaller treener dig 1 at lebe i det tempo, du gerne vil holde under dit naeste motionsleb. Det

kalder jeg for dit malsetningstempo.

For at finde dit malsetningstempo skal du dividere dit seneste 10-km tid med 10 og treekke 10
procent fra f.eks. 10 km pa 50 minutter, brugte du 5 minutter pa hver km. (pace 05:00 pr. km) 10

procent hurtigere end det er 4 minutter og 30 sekunder pr. 1000 meterinterval.

Udregn selv, hvad dit malszetningstempo svarer til, nir du skal lebe 1.200 og 1.500 meter

intervaller.

Din lange intervaller skal lebes 1 dit mélsatningstempo. De korte intervaller skal derimod lobes
sa hurtigt som muligt. Hold pause i halvt sa lang tid, som du lgber. Hvis du trener tre gange om

ugen, sé lob korte intervaller en gang om uge og lange intervaller to dage efter.

Du har méske provet dette ved et konkurrenceleb eller under flere interval treeningspas, hvor
intensiteten har vaeret meget hard. Det er bade fysisk og psykisk hardt. Ja selv efter lange
intervaller mellem 5 — 10 minutter vil du vere fuldstendig udmattet og ma afbryde traeningen,

men skruer du lidt ned for intensiteten kan du maske vere 1 gang i 20-30 minutter.

Desuden valger du tid og antallet af intervaller pa forhand. Sa du lebende tilpasser din treening
efter hvilke distancer du gerne vil forbedre. Antallet af intervaller, pauser og gentagelser
athanger selvfolgelig af hvilken grundform du har. Du skal vere klar over, at selv om du

udferer, denne treningsform med en korrekt intensitet (pace / hastighed tider) og i den rette

85



maengde, er det faktisk meget hirdt og belastende traeningsform for kroppen, som kan have en
stor skadesrisiko. Sagt pa en anden made, hvor hurtigere du leber, hvor mere belaster du

kroppen, da du tager vaesentlig flere skridt ved landingsfasen.

Sa lange skal dine intervaller veere

Distance Gode intervaller Antal Pause
5 km 400m 8§-10 aktiv pause 200 eller 400 m
1200m 4-6 fra 1 til 4 min
10 km 800m 8§-10 fra 1 til 4 min
1500m 3-5
Halvmaraton 1000m 6-8 fra 1% til 5 min
3000m 3-5
Maraton 2000m 6-8 fra 2 til S min
5000m 3-5

Lang intervaltraening

Lang intervaltraening: Er for dig, der trzener til et ’ eller hel-maraton.

De lange intervaller har typisk en varighed mellem 3 - 10 minutter arbejde og 2 - 4 minutter
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pause. Traeningsintensiteten skal ligge pa 90 - 100 % af din maksimale iltoptagelse, og pauserne
skal veere lange nok til, at du kommer dig, nasten, fuldsteendigt. Ved at du bruger pauserne
aktivt (aktivpause) holder du kredslebet og stofskiftet i gang, hvilket medferer hurtigere

restitution.

Loeber du for hurtigt i starten, vil intensiteten falde i1 de efterfelgende intervaller, og treeningen vil
ikke vaere optimal, selvom det stadig foles hirdt mentalt. Det er til gengeld ikke lige sd vigtigt at

overholde pausetiderne. Disse skal blot vere sa lange, at du foler dig restitueret til naste interval.
Forberedelse til konkurrencen

1/2 eller hel-maratonleb er ofte et lykkesspil, da der er mange forskellige ting, der skal gé& op i en
hgjere enhed, for selve lobet bliver en succes. Med de rette forberedelser kan du gere meget for,
at labet bliver en positiv oplevelse. Jeg anbefaler, at du opbygger, s store glykogendepoter, som
muligt, serger for at drikke rigeligt og samtidig sikre, at treeningen i de sidste uger op til labet

ikke er for hdrd og for omfangsrig. S& du ikke er for treet op til selve konkurrencen.

Kort intervaltraening

Kort intervaltreening: Er for dig, der gerne vil blive hurtig pa 5 km.

Denne type intervaller er velegnede, hvis du lebetreener mod at blive hurtig pd 5 km. De bruges
ogsa tit til at oge hurtigheden, nér du naermer dig et vigtigt mal, hvor du ensker at lobe 1 et meget

hejt tempo 1 forhold til det normale.
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De korte intervaller kan udferes pd mange méder, men for at du fir optimal belastning af din
iltoptagelse, sa skal pausen vare halvt si lang som arbejdstiden. F.eks. ved at du arbejder 1 min

og holder 30 sekunders pause.

[ltoptagelsestreening er den vigtigste treeningsform i forhold til 5 km distancen.
Intervalleengderne 1 treningen op til 5 km leb er mellem 400m og 1200m, hvor pauserne er en
smule kortere end arbejdsperioderne, hvilket gor denne treeningsform meget hard og belastende.

I enkelt tilfaelde har kroppen brug for 2 til 3 degn, for fuld restitution er opnaet.

Treening af hastighedsteknik har stor betydning for, hvor godt ud indfrier dine egen
forventninger, Formélet med denne traening er dels, at vaenne kroppen til at lobe rigtigt selv med

meget hoj hastighed, dels at opeve benenes hastighed eller skridtudveksling.

Intensiteten ved disse 100 og 200 meter stigningsleb er sd hej, at energifrigerelsen til denne
treening overvejende kommer fra anaerobe processer. En forbedring af den anaerobe kapacitet er
serligt gavnligt ved, sé kort en distance som 5 km, da en del af energifrigerelsen til denne
distance kommer fra de anaerobe processer. Til spurtstyrken forbedres, hvilket kan give nogle

fordele, hvis du ikke kun leber efter tiden, men ogsa efter en god placering.

Sprint intervaltraening (fartleg)

Kort-kort-intervaltreening: Er for dig, der vil have hurtighed og bedre malafslutning

Hvis du traener lob, som supplement til anden idraet f.eks. boldspil, sd er denne form for
intervaltraening rigtig god, da den “ligner” det intervalmenster, der ofte ses 1 f.eks. fodbold,
100m sprint, hdndbold og de sidste meter til dit konkurrencelgb. Som konkurrenceleber kan den

ogsé bruges til at skeerpe formen.

De typiske korte-intervaller kendes ogsd som 15 — 15 lgbetraening. 15 sekunders maksimal

indsats efterfulgt af 15 sekunders pause i alt 10 gentagelser efterfulgt af 15 minutters aktiv pause
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for, at & den enskede effekt af lobetreningen. De korte pauser bevirker, at iltoptagelsen ogsa er

hgj, sd den samlede intensitet vil derfor vare hoj.

Tilpas lebeturen til dit niveau - ensker du lidt mere struktur, kan du dele din lgbetur op i en
raekke korte perioder med skiftevis lob og gang/let jog. Leb f.eks. skiftevis 45 sekunder i et s
jevnt, hejt tempo, som du kan uden at gé helt ned, efterfuldt af 45 sekunders helt rolig jog, hvor
der samles krafter til naste hurtige periode. P4 denne méde far du tilbagelagt en langt storre
distance 1 godt tempo, end hvis du skulle have lebet i ét strek. Start med 5 hurtige og 5

langsomme perioder, og og antallet, nar formen er blevet forbedret.

Leb sammen med andre - fartleg er en oplagt treningsform at dele med andre. De mange ryk
og temposkift inviterer til vaeddelob og sjov. Treningsformens struktur ger, at du sagtens kan
treene med en makker, der er hurtigere end dig selv, uden at det gér ud over treeningsudbyttet for

nogen af jer. Her féar du et par forslag til fartleg med lobemakkeren.

e Lob pd tid. Leb f.eks.1 min. i hej fart efterfulgt af 1 min. jog. Den hurtigste lober vender

blot om efter den hurtige periode og jogger den anden i mede.

o Lob jagtstart. Udvealg et bestemt punkt, der lobes imod f.eks. et tra eller et vejskilt. Lad
den langsomste lober fa f.eks. 10 sek. forspring, og lab om kap hen imod mélpunktet. Jog

sammen frem mod naste malpunkt.

Sissi Antonsen traningsoplevelse - case

Sissi Antonsen, 49 ar — adm. direktor hos Basic CPH

= Intervaltrening er hardt men retferdigt - Jeg dyrker Crossfit og i denne sport skal man
blandt andet kunne lobe/sprint. Der er ingen tvivl om, at havde jeg ikke hyret Peter som
personlig labe coach var jeg ikke kommet i den form - som jeg gjorde - pa kort tid. Lige hvad jeg
havde brug for.

= Peter lagde et program jeg fulgte og fra uge til uge kunne jeg se tydelig resultat - det var
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benhardt og kreevede disciplin, men det der kom ud af det var FANTASTISK og kan anbefales
til alle.”

= Jeg havde brug for hj&lp til de kortere distancer og jeg opndede at smide en del sek. af pa
bade min 400m og min 100 m og det var pracis det der var mit mal. Til Crossfit konkurrencer er
det nemlig sprint man bruger sammen med vagt og gymnastik. S tak Peter. Glaedelig hilsen

Sisse Antonsen.”
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STYRKETRAENING I FORHOLD TIL LOBE

I forhold til lebetraning er det vigtigt, at du kombinerer dit lob med styrketrening,

tung styrketraening, hvor der treenes med fa gentagelser og eksplosiv styrketraening kombination
med spring, hop og hink praktisk talt, som du kender dem fra skolegirden.

Styrketraening styrker din muskulatur, s du for steerkere led, sener, knogler, muskler, du bliver
mere eksplosiv og det er samtidig skadesforebyggende. Nar du treener tung og eksplosiv
styrketraening er det med til, at pavirke dit nervesystem, sdledes at du far en mere effektiv

muskelaktivering.

Det kan derfor betale sig, at lave styrketrening 2 til 3 gange om ugen, sa du forebygger at i en
lobeskade. Styrketreening handler altsa ikke bare om at komme til at se bedre ud, men om at
optimere din ydeevne i lobetreeningen. Traeningen forer ogsa til velvare, da den frigiver masser
af endorfiner, som ger dig glade. Med alderen bliver styrketraening mere vigtig, da du mister
muskelmasse for hvert dr, der gér, og knogler og sener bliver svagere, hvilket forebygges af

styrketraening.

Mange traener for at blive yngre, men méske ber du treene for at kunne blive @ldre?
Styrketraening er slankende, da forbrendingen sattes op, ikke bare under treningen, men hele
degnet rundt, da en krop med mere muskelmasse kraever mere brendstof. Det er forst og

fremmest det, du putter i munden, der gor en stor forskel.

Traening med egen korpsvagt

Der findes en rekke af frie styrkeovelser, som har redder helt tilbage fra gymnastikken, men som

ogsa har sin berettigelse med hensyn til styrketreening. Med frie ovelser menes ovelser uden eller
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med et minimum af redskaber og med kroppens egen vagt som belastning. Denne form for
styrke er anvendelige, hvis du aldrig har styrketrenede for eller skal genoptrene fra en

lobeskade.

Grundlaeggende styrketraning

Formalet med at styrketraening af egens kropsvegt er, at du vender dig til, at optraene basale
motoriske ferdigheder samt at opna en forbedret neural muskelaktivering. Hvordan evelserne
udferes teknisk forsvarligt, hvilke gvelser der trener hvilke muskler, fornemmelse for intensitet,
og hvordan styrketreningen kan indpasses 1 treningshverdagen i forhold til din lgbetrening vil

jeg komme nermere ind pa 1 folgende kapital.

Du vil starte med, at lave mellem 10 - 20 gentagelser af tilvenning af muskel sene-apparatet til
belastninger samt optraening af motoriske egenskaber. Du kan risikere, at tage ekstra
muskelmasse pa, nar der trenes styrketrening. Det kan ikke undgés, men til gengaeld er det med
til, at du bliver en sterkere lober. Det er vere, at tage med 1 betraekning, nar det treenes bade med
egen kropsvagt og tungt styrketreening. Pa dine styrketraeningsdage er det vigtigt, at du far
traenet specielt dine ben samt din kropsstamme, (ryg og mavemuskler) du kan ogsa lave ovelser
for overkroppen f.eks. bryst, ryg og skulder, men hold disse evelser pa et minimum, da du jo

ikke skal have store overarme.

Folgende helkrops styrkeevelser kan du benytte, hvis du ikke er sd bekendt med tung eksplosiv

styrketreening, men gerne vil 1 gang pa en fornuftig made med let styrketrening.

Let styrkegvelser

Squat

Sadan gere du: Std med fodderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran
kroppen. Bgj ned til 90 grader i kneene og pres op igen. Det er vigtigt, at du holder ryggen ret,
blikket frem under og veegten pa halene i1 hele bevegelsen. Alternativt kan du holde den dybe

stilling 1 nogle sekunder for der presses op igen.
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Gentagelser:
Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og efterfolgende op til 15 - 20 gentagelser alt efter hvor

staerk du er.

Muskler der trzenes:

Der traenes baglér, forlar og baller.

Jump squat

Sadan gere du: Start i en stdende
position med armene strakt frem foran
kroppen. Fadderne har skulderbreddes
afstand og ryggen holdes neutral. Start
bevaegelsen ved, at du fere dig bagover
som 1 en dyb knabgjning. Nar du
kommer ned 1 bundpositionen, hvor
hoften er under knaeet, hopper du si
hejt op 1 luften du kan. Nar du lander
skal du satte af pa forfoden, sa du
lander pé hele foden, men laver et

kraftig afsaet 1 leeggen. P4 den béade for




du treenede din leg eksplosivt. Hold en neutral ryg gennem hele bevagelsen og ligge vagten pa

haelene under hele bevagelsen.

Gentagelser:
Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og efterfelgende op til 15 - 20 gentagelser alt efter hvor

staerk du er.

MusKkler der trzenes:

Du treener forlar, baglar, baller, leend og legmusklen.




Lunges

Sadan gere du: Sté i splitposition med det ene ben foran det andet. Brystet op. Fokuser p4, at
gore ryggen sd lang som mulig. Tyngdepunktet holdes midt mellem benene. Senk overkroppen

lige ned med belastningen pd begge ben til bagerste kna nar gulvet. Bagerste lar skal vere pa

linje med overkroppen. Tryk op ved hjelp af begge ben til forreste ben er helt eller naesten strakt.
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Gentagelser:
Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og efterfolgende op til 15 - 20 gentagelser alt efter hvor

staerk du er.

Muskler der traenes:

Ballerne, forsiden af larmusklerne, bagsiden af larmusklerne, underben, mave og lend.
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Jump lunges

Sadan gore du: Tag et stort skridt frem med det ene ben og hav et let bgjet kna 1 det stationare
ben. Lav et hop og byt plads mellem forreste og bagerste ben skiftende samtidigt med du holder
armene strakt frem foran kroppen. For hver gang du skifter ben skal du udfere et kraftig
fodafset, sd du kommer til at s®tte af pd midtfoden/forfoden. Nar du lander pé foden kan det

ikke undgas, at du kommer ned pa hele fodpladen.

Gentagelser: /

Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og
efterfolgende op til 15 - 20 gentagelser alt

efter hvor staerk du er.

Muskler der traenes:
Du treener ballerne, forlarene, baglarerne

og hoften.
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Armbejning med skra mavebgjning skift

Sddan gere du: Sta pd teer og strakte arme. Bgj derefter i albuerne og s@nk brystet ned mod
gulvet. For det ene kna op mod samme sides albue og beveg langsomt tilbage, gentag med
modsatte sides ben. For dig op til udgangspositionen. Du kan kombinere gvelsen med, at du fere
det ene knz op til modsat albue. Det vil sige diagonalt fra hejre knz til venstre albue og bej
derefter i albuerne og s@nk brystet ned mod gulvet. P4 den made trener du de skrd mavemuskler

pa to forskellige méder, som er en fin mavevariation og din brystmuskulatur.

Gentagelser: Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og efterfolgende op til 15 - 20 gentagelser

alt efter hvor sterk du er.

Muskler der treenes: Du trener de skrd mavemuskler, brystmusklerne, stabilisere ryggen og

leenden.
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Diagonalhav

Sadan gere du: St pa alle fire. Strak modsat arm og ben. Forseg at holde kroppen stabil Byt

derefter side.

Gentagelser: Start med at udfere 3 x 10 gentagelser og ga op til 20 gentagelser alt efter hvor

staerk du er.

Muskler der tranes: Du trener ryg, den dybe tvergdende mavemuskel, skuldre og bagsiden af

overarmene.
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Saskia Fahlsten traeningsoplevelse - case

Saskia Skeel Fahlsten, 44 ar - Ejer Another casting Company

= ”Jeg havde ondt i min nakke og mine skuldre. Jeg havde ondt i min ryg. Jeg gik i
treenings center for at komme mine smerter til livs, men syntes ikke at jeg markede en
forandring. Jeg valgte derfor at investere 1 en personlig traener — og valgte Peter Liljensten pa
baggrund af hans mange, relevante indlaeg pa Facebook, men ogsa pa baggrund af anbefalinger

fra mine kollegaer.

= Vi fokuserede p4, at jeg kom i1 god form via lebetreening- noget jeg havde ensket mig
leenge, men manglede den rigtige teknik for at komme i1 gang uden smerter og skader.

Sidelobende med mit leb, gik vi 1 intensiv udenders styrketrening.

= Jeg var noget skeptisk over udelukkende at treene udenders, men matte konstatere, at det
er virkelig dejligt og motiverende at vere ude 1 al slags vejr — jeg folte mig meget mere frisk og

’iltet” nér jeg kom hjem, frem for at have treenet i et center.

= P& 2 méineder gik jeg fra at kunne lobe 1,5 km MED PAUSER, til at kunne lgbe 6-7 km
(LET) i et godt tempo. Ud over dette, havde jeg reduceret mine smerter 1 nakke, skuldre og ryg

markant og tabt mig mange kilo.

= Jeg kunne se pd min krop, at jeg var blevet langt mere tonet og muskules. Peter

Liljensten
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er en dygtig, vidende og motiverende coach. Jeg har varet virkelig glad for mit treenings forleb

med Peter og har fdet mange redskaber med mig, til fremover at kunne leve et godt liv, med

treening og leb.”







CORE STABILITETSTRANING

Hvorfor er det vigtigt, at du laver stabilitetstreening i forhold til din lebetrening? Det er det fordi,
at ved core stabilitetstraening traener du stabiliteten omkring kropskernen. Kropskernen er dine

mave og rygmuskler, som holder din krop oprejst. Udgangspunktet er den neutrale stilling 1

rygsojlen.

Fra neutralstillingen udgér alle kroppens bevagelser lige fra gang, leb, hop, kast osv. Ved at du
treener din core stabilitets er det faktisk med til, at du bevare det naturlig leendesva;j 1 den statiske
ovelse. Du kan til hver en tid, gere forskellige stabilitetsovelsen progressiv ved, at fasholde en
given position mens balancen udfordres (statisk stabilitet) eller ved samtidig bevagelse af arme

og ben (dynamisk stabilitet).

Det er alt afgerende, at du har staerke core muskler, da de er med til at holde din krop oprejst,
forbedre din balance og give dig mulighed for at sette flere kraefter ind pd arm- og
benbevagelserne. Hvis dine core muskler er svage kan det vaere med til, at din krop fungere

mindre effektivt og andre muskler mé pa overarbejde.

Du kan risikere, at fa skader sdsom et vredet kne, hofte eller en darlig ryg. Coremusklernes
fornemmeste opgave er at sorger for, at stabilisere din torso (kropstammen). Du kan med fordel
lave stabilitetstreening 2 — 3 gange om ugen efter du har treenede. Jeg gore det typisk efter jeg har

lobet, da det er en god made at slutte ens traenings af pa.

Nedenfor er viser jeg 6 enkle og effektive ovelser, som styrker de vigtigste core-muskler. Serger

for at sug navlen ind og spand under hver ovelse, sa du holder dit muskelspand.
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Stabilitetsovelser - Planken

Sddan gere du: Lig pd maven med taspidserne og underarmene mod gulvet. Loft baekkenet op
fra gulvet ved at sp@nde i ryg og mave. Stabiliser kroppen i denne stilling og hold den 1 30 sek.

Hvil tilsvarende og gentag.

Tid og seet: Hold spaendet mellem 30 sekunder i starten og stig med 10 sekunder for hver uge alt

efter hvor staerk du er. Kore gvelsen igennem af 3 sat.

Muskler der treenes: Du trener alle muskler i "korsettet’, bl.a. de indre tvaergiende

mavemuskler, de dybe rygmuskler og din skulderstabilitet.
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Planken med benloft

Sddan gere du: Lig pd maven med taspidserne og underarmene mod gulvet. Loft baekkenet op
fra gulvet ved at spaende i ryg og mave. Loft derefter gverste ben op mod luften, senk langsomt

benet ned igen og skift til modsat ben. Saenk til slut baekkenet ned pd méitten igen.

Gentagelser og szt: Start ud med 5 gentagelser pa hvert ben af 3 s&t. Alt efter hvor staerkt du er

mé du gerne oge gentagelserne mellem 10 — 20 pé hvert ben.

Muskler der treenes: Du trener alle muskler i "korsettet’, bl.a. de indre tvaergiende

mavemuskler, de dybe rygmuskler og din skulderstabilitet.

Side planken
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Sadan gore du: Lig pa siden og stet dig pd albuen. Aktiver mavemuskulaturen og hev bekkenet

fra underlaget til kroppen er strakt.

Tid og szet: Hold spendet mellem 30 sekunder i starten og stig med 10 sekunder for hver uge alt

efter hvor staerk du er. Kore gvelsen igennem af 3 sat.

Muskler der treenes: Du fér treenet alle muskler i1 "korsettet’, bl.a. de indre tvergaende

mavemuskler, de dybe rygmuskler, hoften, ben og din skulderstabilitet. Sideplanken med benleft

Side planken med benloft
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Sadan gore du: Lig pa siden og stet dig pd albuen. Aktiver mavemuskulaturen og hev bekkenet
fra underlaget til kroppen er strakt. Loft derefter overste ben op mod luften, senk langsomt benet
ned igen, hvor du peger din fod nedad, som vidst pé billede. Senk til slut baekkenet ned pa

matten igen.

Gentagelser og szet: Start ud med 5 gentagelser pa hvert ben af 3 sat. Alt efter hvor staerkt du er

ma du gerne oge gentagelserne mellem 10 — 20 pé hvert ben.

Muskler der treenes: Du fér treenet alle muskler i1 "korsettet’, bl.a. de indre tvergaende

mavemuskler, de dybe rygmuskler, hoften, ben og din skulderstabilitet.
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Broen

Sddan gere du: Lig pa ryggen, placer fodsalerne pd gulvet og armene op i luften. Vip baekkenet
bagover. Aktiver den nederste og dybeste del af mavemuskulaturen, trek navlen ind og lav "flad
mave". Loft baekkenet op fra gulvet til du kun ligger pd skulderbladene, sa din krop ligner en bro

fra siden.

Tid og seet: Hold spaendet mellem 30 sekunder i starten og stig med 10 sekunder for hver uge alt

efter hvor staerk du er. Kore gvelsen igennem af 3 sat.

Muskler der treenes: Du fér treenet de tvergaende mavemuskler, de dybe rygmuskler og hofte.
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Broen med et benloft

Sddan gere du: Lig pa ryggen, placer fodsalerne pd gulvet og armene op i luften. Vip baekkenet
bagover. Aktiver den nederste og dybeste del af mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav "flad
mave". Loft baekkenet op fra gulvet til du kun ligger pa skulderbladene, s& din krop ligner en bro

fra siden. Straek dit ene ben ud til siden, sd det andet ben star 1 90 grader vinkel.

Gentagelser og szt: Start ud med 5 gentagelser pa hvert ben af 3 s&t. Alt efter hvor staerkt du er

mé du gerne oge gentagelserne mellem 10 — 20 pé hvert ben.

Muskler der treenes: Du fér trenet de tvergaende mavemuskler, de dybe rygmuskler og hofte.
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Broen med et benloft ud til siden

Sadan gore du: Lig pa ryggen, placer fodsélerne pa gulvet og armene op i luften. Vip baekkenet
bagover. Aktiver den nederste og dybeste del af mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav "flad
mave". Loft baekkenet op fra gulvet til du kun ligger pd skulderbladene, sa din krop ligner en bro
fra siden. Straek dit ene ben ud, sé& det andet ben stér 1 90 grader vinkel. Vagten er kun pa dit ene
ben nu. Sving efterfelgende dit udstrakte ben ud til siden til du ikke kan komme la&ngere ud, og

for det sd tilbage til din udgangsposition.

Tid og szet: Start ud med 5 gentagelser pé hvert ben af 3 s&t. Alt efter hvor sterkt du er ma du

gerne oge gentagelserne mellem 10 — 20 pd hvert ben.

Muskler der traenes: Du far treenet de tvaergdende mavemuskler, de dybe rygmuskler, hoften og

lysken.
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TUNG STYRKETRANING

Selve formalet med at treene tungt styrketraening er, at udfere ovelserne med hgj intensitet
(eksplosiv muskelstyrke) ved evnen til at aktivere alle muskelfibre, s& hurtigt som muligt for at
udvikle og vedligeholde din muskelstyrke — (maksimal styrke er det maksimale antal kilo, du kan
lofte 1 en given ovelse). Dette gores ved, at rette styrketreningen mod bestemte muskelgrupper,

som er styrkekvaliteter athaengig af din treening.

Styrkeovelserne er specifikt rettet efter lobetreening for, sd har du de bedste styrke
forudsaetninger. Hvis du har fordomme for, at trene tung styrketrening i forhold til vaegtegning,
sa din lebeokonomi bliver dérligere tager du fejl. Det er sddan, at tung styrketrening giver kun

en muskeltilvekst, hvis du udelukkende styrketraener og ikke laver konditionstraening.

Lober du flere gange om ugen bliver du ikke bedre af styrketreening, men du vil forbedre din

lobegkonomi ud fra din eksplosive styrketraning.

Du kan derudover supplere tungt styrketreening med forskellige koblingsevelser, f.eks.
forskellige typer af plyometrisk treening, hvor du udfere flere avelser eksplosivt. Det vil sige
evnen til at aktivere alle muskelfibrene sa hurtigt som muligt. Nar du starter op pa
styrketreeningen skal de forste 2 — 3 maneder betragtes, som teknikperioden, hvor du treener med

lav belastning.

Teknikken skal indleres rigtigt, for du lefter tung, s muskler, sener og led kan tilpasse den nye
belastning. Tidsperioden kan vaere forskelligt fra personlig til person for du eger belastningen, s

jeg har valgt ikke at fokusere pa dette omrade.

Lav altid opvarmning til tung styrketraening
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Opvarm 10 — 12 minutter enten roligt leb eller cykling giver en god stimulering af kredslebet og
de relevante muskler. Du skal ogsa udfere 10 minutters kombinerede frivaegt evelser med mange

gentagelser, sd du for godt gang i de store muskelgrupper.

Belastning

Hvis du med en given belastning laver sa mange gentagelser af en gvelse, som du kan, dvs. Du
arbejder til udtraetning, sa vil antallet af gentagelser veere omvendt proportionelt med det antal
kilo du kan trene med. Jo tungere vaegt, jo feerre repetitioner og jo lettere vaegt, jo flere
repetitioner. Nar du traener styrketrening skal du ga efter “udmattelse” uanset mélet med

treeningen, sd geelder det om at traene til udmattelse.

Nér du kender mélet med traeningen, s satter du belastningen efter det. Belastningen vil
efterfolgende kaldes RM (Repetition Maximum) angiver belastningens sterrelse, det vil sige, at

ved for eksempel 8 RM skal belastningen vare sa tung, at du kun kan lave otte gentagelser.

Alt efter hvilken RM du vzelger fir du forskellige styrke resultater

117



% af max. Styrke | 100% - 95% 90% 85% 75% 65%
(1 RM)
Mal for trening | Eksplosivitet Styrke Styrke / Hypertrofi/ | Udholdenhed
Hypertrofi Styrke / Stabilitet
Antal 1-2 4-5 6-8 8—10 12-15
gentagelser
Antal szt > 6 5-7 3-6 3-4 3-4
Pause ml. sat 5 — 8 min. 4-5min. | 2—4min. | 30sek—-2 30 sek. -2
min min.
Restitution for 3 -6 dogn 3—4dogn | 2-4dogn 2 dogn 2 dogn
naeste trening
Meget stor Stor Stor (let LILLE LILLE
Treeningserfaring (Elite udever) (Qvet ovet (Begynder / (Begynder /
motionist) motionist) Basis program) | Basis program)

Skemaet kan du bruge, som en rettesnor der kan altid vaere undtagelser.

HUSK PA FOLGENDE:
Lofter du fungt, forseger kroppen at tilpasse sig pé sigt og du vil blive bedre til at lofte tungere

og tungere. Lofter du til gengeld mange lette loft, bliver kroppen bedre og bedre til at udholde

og lofte mange gange. ”Husk du bliver, hvad du traener”. Sa i forhold til lebetrening, er det

bedst at treene primert fungt eller udholdenhedspraeget traening. Ud fra skemaet skal du treene

mellem 12 — 15 gentagelser (udholdenhed/stabilitet) og 4 — 1 gentagelser (styrke/eksplosivitet).

Sa er du sikker p4, at du ikke tager for meget pa i muskelmasse, men 1 stedet for beholder du

muskelstyrken.

Sadan gere du:

Dodleft
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Hold blikket fremad under hele gvelsen. Vaegtstangen hanger i strakte arme og fores op og ned
sé tet pa kroppen som muligt men uden, at den forstyrrer brugen af korrekt bevegelse og teknik.
Trek vejret ind pé vej ned, hold det i ovelsens nedre fase, og pust derefter ud pa vej op. Hvis
ovelsen kun gennemfores med loft opad (olympisk loft), trekkes vejret godt ind for stabilisering
og opleft padbegyndes. Hold et let svaj i lenden, og forseg at holde dette gennem hele oploftet.
Hav en skulderbreddes afstand mellem benene, tyngdepunktet holdes lige.

Gentagelser:

Treen mellem 3 — 7 s&t x 5 — 10 gentagelser (sterke og funktionelle muskler).

Tempo:
Ovelsen skal keres igennem Kontrolleret, s& du har styr pa teknikken under hele beveaegelsen.
Dadloeft er en tekniks svart gvelse, sd hold fokus med at kere den langsomt igennem. Du kan oge

tempoet, nar du foler at teknikken er pé plads.

Muskler der trzenes:
Du treener hofte, lar og ryg. De fleste andre muskler i kroppen udviser en vis aktivitet i arbejdet

med at stabilisere kroppen.

Info-tips:
Arbejd med modsat handfatning, hvor haenderne vender hver sin vej. Dette forhindrer
vaegtstangen 1 at rulle og er serligt effektivt, nér du skal til at treene med tunge vagte. Indtil da,

sa er det smag og behag. Prov dig frem.

Squat /dyb knabgjning
Sadan gere du:

Hold blikket lige fremad under hele ovelsen. Start med strakte ben i skulderbreddes afstand,
tyngdepunktet lige gennem kroppen og med mest vegt pa bagerste del af foden. Hold stabilitet i
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kroppen med mave og leend gennem hele ovelsen. Trek vejret pd vej ned, hold det i evelsens
nedre fase, og pust derefter ud pé vej op. @velsen er mest anstrengende i den nederste del af
beveagelsen (under 80 grader), og det er vigtigt, at tyngdepunktet ikke er for langt fremme eller
for langt tilbage.

Gentagelser:

Treen mellem 3 — 7 s&t x 5 — 10 gentagelser (sterke og funktionelle muskler).

Tempo:
Ovelsen skal keres igennem Kontrolleret, s& du har styr pa teknikken under hele beveaegelsen.
Squat er en tekniks svert ovelse, si hold fokus med at kere den langsomt igennem. Du kan oge

tempoet, nar du foler at teknikken er pé plads.

Muskler der trzenes:
Du treener ben, hofte og leeg. De fleste andre muskler i kroppen udviser en vis aktivitet i arbejdet

med at stabilisere kroppen.

Info-tips:

Squat er en meget central styrketreningsevelse, da den belaster de store muskelgrupper i
underkroppen i et bevagelsesmeonster, som er relevant for lab. Det er vigtig, at du serger for
korrekt teknik samt at udeveren har et steerkt muskelkorset (mavemuskler) for du inddrager
tunge belastninger. To typiske begynderfejl er, at ikke holde ryggen ret eller at knaene falder
ind. Derudover ber du ikke bruge pude, da det @ndrer tyngdepunktet (den darlige vej) - 1 stedet
ber du lere at placere stangen rigtigt pa ryggen.

Burpee Thruster

Sadan gere du:

Start 1 en stdende position med ansigtet mod vagtstangen. Start bevagelsen ved at beje knaene.
Saet heenderne péd vaegtstangen for du streekker benene ud bag kroppen. Senk kroppen som i1 en
push-up ned til stangen. Pres dig op til en push-up position fer du laver en dyb knebejning med

handerne pa stangen. Herefter udferer du en frivending med stangen, som fanges i en dyb
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knabgjet position. Fra denne position strekker du dig op, og afslutter evelsen ved at presse

stangen op over hovedet. Det er vigtigt at bruge kraeften fra benene nar stangen.

Gentagelser:

Tren mellem 3 — 7 s&t x 5 — 10 gentagelser (sterke og funktionelle muskler).

Tempo:
Ovelsen skal keres igennem Kontrolleret, s& du har styr pa teknikken under hele bevegelsen.
Burpee Thruster er en tekniks svert ovelse, sé hold fokus med at kere den langsomt igennem. Du

kan age tempoet, nar du foler at teknikken er pé plads.

Muskler der trzenes:
Du treener hofte, forlar, skulder, maven, triceps og baglar. De fleste andre muskler 1 kroppen

udviser en vis aktivitet i arbejdet med at stabilisere kroppen.

Info-tips:
Burpee Thruster er en teknik kompliceret ovelse, der kreever grundig instruktion og lang teknisk

tilvenning, for du kan lofte med tunge vagte.

Knabgjning med vertikalt hop

Sadan gere du:

Hold blikket lige frem under hele ovelsen. Start med strakte ben i skulderbreddes afstand med
tyngdepunktet lige gennem kroppen. Treek vejret ind pa vej ned, hold det under afset og landing,
og pust forst ud pa vej tilbage. Afsattet skal vere eksplosivt. Ved landing skal benene arbejde

bremsende, mens mave og lenderyg aktiveres for at opretholde stabilitet og balance i landingen.
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En ovelse, der kraever god styrke 1 stottemuskulatur samt balance 1 hop og landing. Det

anbefales, at gvelsen afproves.

Tempo:
Ovelsen skal keres igennem Kontrolleret, s& du har styr pa teknikken under hele beveaegelsen.
Knabejning med vertikalt hop er en tekniks svart ovelse, sa hold fokus med at kere den

langsomt igennem. Du kan ege tempoet, ndr du feler at teknikken er pa plads.

Gentagelser:

Treen mellem 3 — 7 s&t x 5 — 10 gentagelser (sterke og funktionelle muskler).

Muskler der trzenes:
Du treener hofte, forlar, baglér, ankel og leeg. De fleste andre muskler i kroppen udviser en vis

aktivitet 1 arbejdet med at stabilisere kroppen.

Info-tips:
Du skal hele tiden serger for, at spenende godt op i maven og start ud med sma hop 1 starten
uden en vagtstang. Sa efter du har godt styr pa dine sma hop kan du tage vaegt pa og derefter

lave nogle flere kraftfulde afsat, som er lidt hejre.

Fremadfering med stang

Sadan gere du:

Sta oprejst med cirka skulderbreddes afstand mellem benene. Hold en stang foran kroppen. For
stangen frem og opad samtidigt med, at du treekker vejret ind. For stangen roligt ned igen 1
samme beveagelsesbane og pust ud samtidigt. Nir du bejer dig til siden ver opmarksom pa, at

du kun skal lave en sidebgjning og ikke kompensere ved at rotere skulder, ryg eller bakkenet.
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Gentagelser:

Treen mellem 3 — 7 s&t x 5 — 10 gentagelser (sterke og funktionelle muskler).

Tempo:
Ovelsen skal keres igennem Kontrolleret, s& du har styr pa teknikken under hele bevegelsen.
Fremadfering med stanger er en tekniks svart gvelse, s hold hele tiden fokus fremadgéende. Du

kan age vagten, ndr du foler at teknikken er pd rette plads.

Muskler der trzenes:
Du treener skulder, ryg, biceps og mellemgulvet. De fleste andre muskler 1 kroppen udviser en

vis aktivitet 1 arbejdet med at stabilisere kroppen.

Info-tips:
Du skal hele tiden serger for, at spenende godt op i maven og lade armene lave arbejdet under

hele ovelser. Du kan til hver en tid bygge mere vaegt pa, men start altid roligt ud.

Brystpres pa bold

Sadan gere du:
Lig med ryggen pa bolden og hold handvagtene i strakte arme over brystet. Senk armene i en
svag bue mod ydersiden af skulderne. Pres tilbage til udgangspositionen med sterre hastighed og

gentag.

Gentagelser:

Treen mellem 3 — 7 s&t x 5 — 10 gentagelser (sterke og funktionelle muskler).
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Tempo:
Ovelsen skal keres kontrolleret igennem, sa du har styr pé teknikken og balancen. Brystpres pé
bold kan vere sver, at udfere rigtig, da du bade skal have god balance og hdndvagtene skal kore

1 en samlede bevegelse.

Muskler der trzenes:
Du treener bryst, triceps og statisk balancetraening af mavemusklerne. De fleste andre muskler i

kroppen udviser en vis aktivitet i arbejdet med at stabilisere kroppen.

Info-tips:

Brug en stabilitet bold, er den rigtige storrelse til din hejde. Hvis dine hofter er pa niveau med
eller lidt over dine knae, nar du sidder, har du faet den rigtige storrelse. Hold dine gverste ben og
torso parallelt med jorden under hele gvelsen. Hvis din talje eller hofter tabe, vil det s&tte

unedvendige og ubehagelige pres pa lenden.
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VARIERET LOBETRANING

Du kan fa ekstra meget ud af din lebetrening, hvis du 1 — 2 gange om ugen variere din
tekniktreening bade pa bakker og trapper, da du automatisk vil skulle lofte dine ben hegjre op end
du er vandt til. Det er med til, at du forbedre din lgbestil skonomisk set, ud fra ben loft og selve
landing fasen. Formélet ved lob pé bakker og trapper ude 1 skoven gere, at du stimulere effektivt
ud fra de lebsspecifikke muskler. Hvert skridt du tager er baseret pa et kraftfuldt afsat, som

stiller sterre krav til koordinationen.

Du skal vare bevidst pa, at det kraftfulde lobsafsat under landingsfasen bliver ekstra stor, hvis
du ikke har trenede bakke eller trappetraning for. Sé jeg vil klart anbefale dig, at du ligger stille
ud, hvis du ikke er vandt til at udfere de forskellige ovelser, som jeg vil komme narmere ind pa.
Du kan risikere, at f4 en overbelastningsskade, hvis du ikke er opmarksom pa en gradvis

belastningstilvenning over tid.
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Bakketraning

Bakketreening er en ekstremt effektiv treningsform, der slar flere fluer med et smak. Nér du
slider dig opad mod tyngdekraften, skal du udvikle sterre kraft i afsettet for at komme fremad.
Du bliver derfor tvunget til at aktivere baller, haser, l&gge og svangmuskulatur mere 1 dit afsat,
og du skal samtidig sp@nde op 1 musklerne i ryg og mave for at bevare en god teknik og overfore

kraften fra dit afsat til opadgdende fart.

Samtidig trener du koordinationen i afsettet, sa du bliver mere spandstig — dvs. du fir mere
gavn af den elastiske energi, der lagres i1 senerne, hver gang de strekkes. Oget benstyrke,
steerkere mave- og rygmuskler og den storre spandstighed forbedrer din lebeskonomi. Det vil
sige, at du foreger skridtleengden og skridtfrekvensen, og dermed hastigheden, ved en givende

fremdrift.

Nar du skal 1 gang med din bakketraening, kan du nejes med at lobe et bakketraningspas en gang
om ugen. Det er med til, at forbedre din lebestil og labeokonomi ud fra de fire forogelser
(skridtlengde, skridtfrekvens, hastighed og fremdrift). De fleste lobere kan godt lide

bakkeintervaller, da det er relativt overskuelige. To forskellige eksempler pa bakketraening:

> Lebespring - find en bakke mellem 50 — 100 meter. Lob op ad bakken, hvor du serger
for at treekke benet godt frem og arbejd ekstra aktivt med armene og veer opmaerksom pé
en kontrolleret udferelse. Prov og undgé landing pa teerne, men tilstreb at lande pa hele
foden. Du skal derfor undga hellanding, da det er ret hardt for knaeet.

Start derfor med 3 x 50 meter lebespring

Intervalspring — find en lang bakke mellem 120 — 300 meter. Lab hurtigt op til toppen
og jog 2 — 3 minutter fladt inden du gentager intervallet igen. P4 den méde arbejder du
samtidige med pulsen, s du ogsa treener din udholdenhed.

Start derfor med mellem 12 - 15 x 120m bakkesprint med jog tilbage

Start derfor med mellem 8 - 12 x 300m bakkeintervaller med jog tilbage
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Trappetraning

Lobetrening pa trapper oger styrken 1 benmusklerne og gor dig dermed mere udholdende og
hurtigere. Du kan bedst sammenligne trappetraening med klassisk styrketraning for lebere.
Begge dele ager din muskelstyrke 1 baller, lar og leegge og dermed give dig et mere kraftfuldt
afsat.

Den ekstra styrke betyder, dels at der gér lengere tid, for du bliver traet under almindelige
lobeture, dels at du bliver hurtigere, fordi du far sterre overskud til at give den gas. Som al anden
traening skal trappeformen bygges langsomt op. Start derfor f.eks. med at laegge noget

trappetrening ind undervejs pd en af dine almindelige lobeture.

Vent, til du er blevet godt varm efter 10 - 12 minuuter, og snup sd 3 x 40 meter udenderstrin,
hvor trappen ikke er for stejl. Eller slut labeturen af med at lobe fra stueetagen og op pé 5. sal,
hvis du bor i en etageejendom. Snup 4 ture op til 5. sal. G4 eller jog roligt ned, s du samler
kreefter til at angribe trapperne med hgj fart. Efter en maned kan du overveje at leegge
trappetrening ind 1 to af ugens lobeture. Seks forskellige trappe trzeningsevelser, hvor du

traener din (eksplosivitet, styrke, kondition og balance).

Ved udforelse af hver trappeovelse, skal du gé rolig ned af trapperne, da det kan vare hardt for
led, sener og knz at lobe nedad. Samtidige med at pulsen ogsa kommer helt ned, sa du kan give
den max’s gas i bunden.

1. 2 x 40m skiftevis lunges pa hver anden trappetrin med kraftig midt fodsafszet

2. 2 x40m heje knzeloft pa hver trappetrin. I denne her ovelse skal du ikke gar hurtig
fremad, men lave hurtige knzleft med forfodsafsaet, nar du gir fremad

3. 3 x40m hurtigere step med 1 skridt af gangen pa hver trappetrin
4. 3 x 40m 2 skridt af gangen i lebespringbevagelse
5. 2 x40m hop med samlede fodder pa hver anden trappetrin

6. 2 x40m 1 bens balance hop pa 20m og skift over til det andet de sidste 20m
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Strandtraening

Det er helt oplagt at lebetraene pé stranden. Det kan gore dig en hurtigere og mere effektiv lober,
fordi det tunge sand giver fremragende styrketraening af dine lebemuskler. Husk dog, at kroppen
skal vaenne sig til det blede, ujevne underlag, da sandtraening er hardt og udfordrende, sé giv

kroppen tid til at restituere efter hver tur.

Sadan trzener du i sandet

Laeg roligt ud - strand leb er hirdt for benene og foddernes muskulatur. Er du ikke vant til
denne type trening, skal du derfor starte roligt ud for at undgé overbelastningsskader. Byg
langsomt op. Lebe ud og hjem - lgber du i vandkanten, skraner underlaget som regel lidt, og
derfor bliver vagten primert lagt pd det ben, der vender ud mod vandet. Serg for at lobe lige
langt begge veje, sa benene belastes lige meget. Tag hurtige skridt - jo bledere sand, des
hurtigere skridt skal du tage. Fokuser pd at lobe med en hej skridtfrekvens, og fol, at du svever

over sandet med sa kort tid pé jorden ved hvert skridt som muligt.

Interval og sprinttraening
Varm op 1 fast sand 1 10 - 12 minutter, for du leber et af disse pas i det lose sand pa stranden.
Sandsprint

e Lobca. 6-8x 75 meter. Leg ud i moderat tempo.

e g tempoet en smule for hver 10 meter.

e Naér du nér 50 meter, skal farten nerme sig ren sprint.

e Hold tempoet de sidste 25 meter, og jog derefter tilbage til start.

Intervaltraening
e 5-10x1-2min’s interval.
e Hold 1 minuts pause mellem hver.
e Hold igen under de forste, s& der er kraefter til at gennemfore hele striben 1 god stil.
e Underlaget md gerne vare bladt, men dog sa fladt og fast, at du har fornuftigt fodfaste.

e Hold dig fra det helt lose sand
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ALTERNATIV TRANING I FORHOLD TIL LOB

Det er desvaerre sadan, at en stor del af alle lobere rammes pé et tidspunkt af en lobeskade.
Skaden kommer nar du mindst menter det. Derfor kan det vare en god ide, at du bliver bevidst
over hvilke alternative treningsmuligheder der er i forhold til leb, sd du bibeholder din
grundform. I stedet for at du ga helt i std kan du — afthangig af din skade — vaelge flere forskellige
alternative treningsformer, som tager mere eller mindre hejde for bade kredslebstreeningen samt
lobemuskulaturen.

Sa du ikke belaster den skadede del eller indeholder en lobsrelateret belastning. Men derimod
skal du satte pa udholdenhedsidretter, som f.eks. svemning, spinning — cykling, mountainbike

eller rulleskojtelob, som vil vaere gode alternativer.

Svemning

Ved svemning trener du hele kroppen og det er is@r skansom 1 belastningsformen. Svemning er
derfor et oplagt alternativ til at holde din konditions vedlige. Det tager ikke mange minutter for
din puls stiger hurtig. Du kan derfor med fordel fa rigtig meget ud af treeningen, hvis du bruger
mellem 30 — 40 minutter svemning med indlagte intervaller 2 — 3 gange om ugen. G4 efter et
svemmebassin som er mellem 25 — 50 meter, s& du for mest muligt ud at treningen. Et minus
ved svemning er dog, at de benmuskler du bruger under lob, ikke indtager en helt sa central

plads her.

Crosstraner

Cross training er oplagt, ndr du dejer med lebeskader, da det er en skdnsom treningsform
(ellipse traineren). Her foretager du ingen landing og slipper for at belaste sener, led og muskler
med de mange stod du normalt vil udsattes for ved landingsfasen. Bevaegelsesmonsteret leener
sig meget op ad leberens, og konditionseffekten er helt 1 top. Er du forsigtig med, at valge for

hej modstand, sleser du ikke med teknikken og undgér typisk at spaende unedigt op 1 leeggene.
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Spinning/cykling

Spinning er guf for kredslebet. Nér benene bare banker los, og sveden hagler af dig i lokalet, sa
stiger din puls, og den ligger hojt over leengere tid, hvilket eger din kondition. Du vil opleve, at
et par vinterméneder med spinning merkbart vil toptune formen.

Intervaltreening er oplagt i spinning. Dels de kortere intervaller, hvor du spurter, og pulsen
nasten lober lobsk. Men ogsa de lidt lengere, hvor du kerer 1 et sejt trad i f.eks. 10 minutter —
hvilket eger din udholdenhed.

Variation er neglen til effektiv treening, og nar det gaelder spinning, har du 3 knapper at skrue pé:

e Treeningens lengde
e Intensiteten, altsd hvor hardt det foles

e Modstanden, altsa hvor tungt gear du kerer med

I stedet for en lang tur, der ikke presser dig ret meget, er det bedre at kere en kort, men mere
intensiv tur.

Justér modstanden pa cyklen, s du kan kere med det rette antal pedalomdrejninger pr. minut
(rpm). Antallet af pedalomdrejninger pr. minut kaldes ogsé for kadencen, og 100-120 rpm regnes

for en hoj kadence.

Mountainbike

Pulsen banker seriost i vejret, nar du kerer pa et spor 1 skoven. De kuperede udfordringer er ren
intervaltrening. Samtidig opnér du bade udholdenhed, tekniske ferdigheder og en del
styrketraening i rigtig mange muskler. Du for treenet masser af tekniske udfordringer, fart og
hurtige beslutninger er nogle af de mest fascinerende ingredienser i at kere pd mountainbike.

I skoven bombarderes du hele tiden med udfordringer som: Kan jeg kere op ad den stejle
skraning, eller mé jeg sté af? Skal jeg hojre om, venstre om eller lige hen over redderne forude?

Og hvor dybt er mon det vandhul?

130



Rulleskajtelob

Rulleskegjtelob og crosstraner ligger sig meget op af hinanden, da du bruger nogle af de samme
muskelgrupper relateret tet pa lobetraening. Det er bade kondition, styrke og balance der
stimuleres. Du skal vare klar over, hvis du er uvant med, at sta pa rulleskejter, kan det dog vaere
svert at f4 en optimal konditionstrening ud af denne treningsform.

Det er derfor altid godt, at variere ens traning, sa du belaster kroppen forskelligt 1 forhold til slag
og sted. Hvis du risikere, at fi en lobeskade, har du sterre sandsynlighed for, at kroppen har

vaeret tilvaennet sig den anden sportsgren og belastningsskiftet bliver ikke sa brat.
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UDSTRAKNING

Formalet med at lave udstreekning er, at du bliver smidigere af streekovelser, viser talrige studier.
Ud fra forskellige studier har man fundet frem til, at hvis du laver udstraekning over en leengere
periode kan du ege bevaegeligheden mellem 10 — 15 grader. Ja med andre ord du bliver altsa

smidigere, nar du udfere regelmassige udstraekning.

Der sker en forleengelse i musklernes bindevev, som desvearre holder i meget kort tid (f&
minutter). Det vil sige, at den kortvarige og langvarige effekt af streekovelser skyldes derimod en
oget tolerance over for en udspanding. Hvis du straekker en muskel og dens tilherende sener til
en bestemt l&ngde, vil modstanden mod udspanding blive mindre med tiden under det aktuelle

straek. I litteraturen kalder man dette for stressrelaksation.

Blot 5 x 90 sekunders udstraekning giver resultat og oget bevaegeudslag, men effekten forsvinder
igen efter kort tid, og er 1 hvert fald helt vaek efter en time. Der kan derfor ikke vaere tale om, at
du @ndrer pa de passive mekaniske og viskese egenskaber 1 muskel- og senevavet.

Efter du har udfert en udstreekningsevelse 1 30 - 45 sekunder, har du mulighed for, at komme
leengere ud 1 en yderstilling ind du normalt er vandt til. Du skal vare klar over, at udstreekning
hjelper ikke til, at du nedsatter risikoen for labeskader eller du restituere bedre efter du har
treenede. Undersogelser viser, at det desverre ikke er tilfaeldet.

Der findes i dag ingen valide undersogelser, der kan dokumentere, at udstreekning for en aktivitet
skulle kunne forebygge skader under aktiviteten. Pé nettet citeres ofte en undersogelse af
Ekstrand et al fra 1983, hvor syv forskellige interventioner indgik i et treningsprogram for
fodboldspillere, og den samlede effekt var en nedgang i skader, men det er umuligt at se, hvilke

af interventionerne der har haft effekt.

En stor undersogelse af Pope et al pa over 1.500 rekrutter viste entydigt, at udspending ingen
effekt har pa at forebygge skader. Selv om at udstrekning ingen effekt har 1 forhold til skader er
det en oplagt mulighed, at bruge det til afslapning efter treening. Jeg straekker selv ud efter jeg

har lebet en tur, da det for mig er med til at jeg stresser bedre af.
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Udfoerelse af straekeovelser

Efter du har lebetrenede er det helt normalt, at dine muskler er opspandte derfor er det en oplagt
mulighed at der udferes strekevelser. Det kan du selvfoelgelig ogsé gere for du trener, men jeg
vil klart opfordre dig, at gere det efter dit treeningspas. Hvis du deltager 1 konkurrence lob, hvor
du har lavede opvarmning, mobilitetsevelser og teknikevelser kan det vare en fordel, at lave

strekovelser sa du for slapper af og udspandt dine muskler.

Forklaringen med ved udsp@nding er, at den korterevarende udspanding af dit bindevev vil
blive storre. Nar du udfere en streekovelse skal du serger for, at holde straekket mellem 30 - 45
sekunder. Lad for guds skyld vare med, at hugge og rive i bevagelsen. Udfere heller ovelsen
stille og roligt ind til du mearker spandet og holdt det. Af de seks straekavelser jeg har valgt, at

bruge i bogen rammer de godt i forhold til lebetraning.
Kore gvelserne igennem af to omgange, som de er sat op efter. Du skal veere opmarksom pa, at
nér du udfere de forskellige ovelser mé det ikke gore ondt. Du skal kunne marke, at der sker et

straek 1 musklen, hvor du efterfolgende kan marke en smule emhed forbundet med streekket. Det

er meget normalt, hvis du ikke er vandt til, at udfere straekovelser.

Udstrakning evelser - Forside 1ar og hofte

Sadan gere du:
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Std med strakt krop. Fat den ene ankel og traek haelen mod balden. Pres hoften frem til der

mearkes et streek pa forsiden af laret. Serg for at holde knaene samlet.

Udstrakningstid:
Holde streekket i ca. 30 - 45 sek. Du mé gerne gore det flere gange efter hinanden med en lille

pause imellem. Jeg vil anbefale, at du kere 2 szt af hver udstrekningsevelse.

Ryg

Sadan gere
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Sid pa knae og s@nk overkroppen ned mod larene. Strek armene frem over hovedet og merk at

det streekker 1 ryggen.
Udstrakningstid:

Holde streekket i ca. 30 - 45 sek. Du mé gerne gore det flere gange efter hinanden med en lille

pause imellem. Jeg vil anbefale, at du kere 2 sat af hver udstrekningsevelse.

Inderside liar / hoftebajer

Sadan gere du:
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Sid pa hug med fodderne pegende skrét ud til siderne. Pres knaene fra hinanden til der maerkes

et strek pé indersiden af larene.

Udstrakningstid:
Holde streekket i ca. 30 - 45 sek. Du mé gerne gore det flere gange efter hinanden med en lille

pause imellem. Jeg vil anbefale, at du kere 2 szt af hver udstrekningsevelse.

Bagside
lar og laeg
Sadan gere du:
Std med handerne 1
siden og placer den ene
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fod pd en bank eller lignende. Hold benet strakt og ryggen ret. Seenk overkroppen langsomt

fremover til der maerkes et straek pa bagsiden af laret. Du skal helst undgd at krumme ryggen.

Udstrakningstid:
Holde streekket i ca. 30 - 45 sek. Du mé gerne gore det flere gange efter hinanden med en lille

pause imellem. Jeg vil anbefale, at du kere 2 szt af hver udstrekningsevelse.
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Skinneben

Sadan gore du:
Begynd med at tag skoene af. Sid pd kne og straek begge ankler. Sid med ret ryg og merk det

strekker hen over fodryggen og op ad underbenenes forside.

Udstrakningstid:

Holde streekket i ca. 30 - 45 sek. Du mé gerne gore det flere gange efter hinanden med en lille

pause imellem. Jeg vil anbefale, at du kere 2 szt af hver udstrekningsevelse.

Mave
Sadan gere du:
Lig pd maven og loft




overkroppen op fra gulvet. Lad hofterne hange ned mod gulvet saledes at der markes et straek i

mavemuskulaturen.

Udstrakningstid:
Holde streekket i ca. 30 - 45 sek. Du mé gerne gore det flere gange efter hinanden med en lille

pause imellem. Jeg vil anbefale, at du kere 2 szt af hver udstrekningsevelse.
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LOBESKADER

For at blive en god leber fremadrettet kraever det, at ud undgér at fa en skade. Du skal helst holde
dig lang vk fra unedvendige lobeskader. Desvarre ser jeg, at der er flere og flere, som for
lobeskader enten fordi de ikke passer nok pé dem selv eller de belaster kroppen mere end den er
vandt til (egning af kilometer og hastighed). I takt med, at vejret bliver bedre, vil du per
automatik ege treningsfrekvensen og lebsdistancen, nar det gér strygende. Det er lige pracis pa

dette tipspunkt skaderne opstar uden du bemarker det mindste. Du skal nu til, at vere skarp.

”Jo hurtigere du oger tempoet, jo mere vil stodbelastningen oges, i takt med din landing, som
gore at musklerne kommer til at arbejde hdrdere.”

Du skal derfor veere opmarksom pa, at drsagen til at fa en lobeskade opstar typisk ved det
underlag du leber péd og en for hurtig egning, som kroppen ikke er trenet sig op til. I det
folgende kapitel vil jeg gennemgd de mest almindelige og hyppigste laberskader, hvor jeg vil
komme ind pd symptomer, drsager, behandling og forebyggende ovelser. Selv den bedste
elitelober kan fa en skade, hvis personen ikke laver skadesforebyggende avelser lobende. Jeg vil
gore dig opmerksom pa, at jeg har lagt veegt pa de mest almindelige lobeskader. Sa du kan

sagens risikere, at fa en anden skade 1 lob, som jeg ikke har nazvnt i kapitlet.

7 signaler der indikerer at du er ved, at udvikle en
overbelastningsskade eller presser kroppen for meget

https://www.loberen.dk/content/undgaa-skader-lyt-til-kroppen-og-ikke-kun-dit-traeningsprogram

Forhgjet hvilepuls

Darlig sovn

Muskler der foles haevede eller forbliver emme flere dage efter trening
Sveert ved at lobe med til neste treening

Ombhed i led

Ondt i knogler

U NN NN

Let til sygdom
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Undga at fa en lobeskade

Kender du til det, at du har fiet en lobeskade og du har haft svaert ved, at komme dig rigtig af
med skaden igen? Ja i sa hoj grad, at du skulle holde en lengerevarende pause, fordi du eger for
hurtigt 1 antal kilometer til, at kunne komme tilbage til dit gamle niveau igen. Skaden kunne ogsé
havde veret opstaet, hvis du leb i nogle forkerte labesko, som manglede pronation som ikke
rettede dig ordentligt pa plads. Det kan vere rigtig svert, at sige hvordan skaden er opstéet. Jeg

har selv dgjet meget med skinnebensbetendelse, som jeg har haft svaert ved, at fa helt vek.

Jeg var godt traet af, at jeg hele tiden fik lobeskader, s jeg fokusere derfor mélrettet efter at lave
forskellige labeteknikevelser tre gange om ugen af 30 minutters varighed over 5 uger. Efter de 5
uger der var géet, kunne jeg tydeligt merke en ekonomisk forbedring af min lebestil, da jeg i
starten landende meget pd halen, lob jeg nu mere pa midtfoden og jeg merkede ikke til mine
gamle skader. S& de erfaringer jeg har gjort mig med lobetekniktraening har gjort, at jeg har

kommet af med mine lobeskader og faet en mere naturlig lobestil.

Selv om jeg fokusere meget pd lobetekniktraening, kan jeg ikke garantere dig, at du kommer af
med din lebeskade, da det kommer helt an pa hvor slemt skadesomfanget er. Jeg kan til gengald
anbefale dig, at du lebende laver de forskellige teknikevelser 1 bogen, s du lebende laver
skadesforebyggende tekniktraning 3 gange om ugen. Men ogsa, at du tenker over dit labe pace.
Jeg har treenede forskellige kunder, som har haft tendens til at fa en lebeskade, men ud fra
lobetekniktraeningen har det gjort, at de er kommet sig over deres labeskade efterfolgende og

blevet en bedre laber rent labeekonomisk set.
Jeg har et eksempel pa en kunde, som jeg har treenede 1 5 uger med udelukkende tekniktrening:
Kim Lausen “Skades fri efter 5 ugers lebetekniktraening”

“I lobet af de 5 uger Peter trenede mig formdede jeg, at f4 en fornemmelse af en bedre labestil,
og med Peters vejledning og tilsendte videoer kunne jeg selv trene samt holde fast i treeningen i
fremtiden. Jeg har ikke efter forlabet slut haft problemer med overbelastning af knaene og senest
har jeg gennemfort Nordisk Extreme Marathon X36, som er et ekstremt hérdt leb 1 kuperet

terren fordelt over to dage, hvor du tilbagelegger mere end 50 km uden problemer med knaeet.”
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Sasonbetonede skader - Det er meget normalt, at du kan blive skadet 1 starten af april til

slutningen af maj méaned. Fordi det er hgjsason for konkurrenceleb og det er ens betydning med,

at treningen bliver skruet i vejret.

Det kan fore til overbelastningsskader, da der traenes mere intensivt op til forskellige

konkurrencemal f.eks. 10 km eller halvmaraton. I den forbindelse har jeg lagt fokus pa, hvordan

en overbelastningskade kan udvikle sig over tid, som kan inddeles efter 1 4 svaerhedsgrader for

du har faet konstateret skaden.

Skemaet nedenunder viser et 4 overbelastningsskaders
grader, symptomer og handling

Skadens grad Symptomer Handling
0 Ingen symptomer Normal treeningsadfaerd
1 Let omhed efter trening og evt. 1 | g ikke treningsmangden og nedsat
begyndelsen af treningen. gerne treningen med 10 - 20 %
2 Vedvarende emhed under og efter | G4 treningsplanen igennem. Nedsat
treening. treeningen med ca. 50 % og undgé
konkurrencer. Opseg behandler.
3 Smerter under treening og kraftig Stop lebetraningen i en kortere
omhed efter treening. periode. Alternativ traening, der ikke
medforer omhed, kan benyttes.
4 Trening vanskelig pga. Smerter. | Total treeningspause, indtil behandling
Smerter ogsa i dagligdagen. er konsulteret. Undgé alle smertefulde
aktiviteter.

Belastningstrappen

Har du pédraget dig en lobeskade, vil dine muskler, sener eller led lokalt i skadesomradet have

lidt overlast 1 sterre eller mindre grad. Uanset om skaden er opstéet akut, eller der er tale om en
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overbelastningsskade, vil der lokalt i veevet vaere sméd mikroodelaeggelser, som er géet i stykker.
De skal hele op, sa vaevet kan gendanne sin fulde styrke igen. Det opnér du igennem aflastning
og efterfolgende genoptraning af det beskadigede struktur. Helt praecis hvorndr, hvilket tempo
du kan ege belastningen, indtil din fulde styrke og bevagekontrol er genvundet, er meget
individuelt fra person til person. Skadestypen og omfanget af skaden er ens bestemmende for
forlebet. Desverre er der mange lober/udevere der begar den store fejl, at de regner sig selv for

skadesfri 1 det gjeblik, der ikke laengere er smerter eller emhed forbundet med, almindeligt lob.

Men slev om symptomerne er forsvundet, er det ikke ensbetydende med at det beskadige vav
har genfundet sin fulde styrke igen. Hvis du pludselig overgar til fuld belastningsmangde lige
efter symptomerne er forsvundet, er risikoen for at fa en skade meget stor. Genoptraeningen af
styrke og smidighed 1 vevet ber derfor foregér gradvist og under hensyntagen til de forskellige
vavstypers ophelingstid. Den gradvise ogning af belastningen er vist i figur 1, hvor de
almindelige dagligdags aktiviteter skal kunne udferes uden gener, for du genoptager
lobetreningen. Start f.eks. med gang, trappegang, cykling og let styrketraening, som skal forega
symptomfrit. Nar selve treningen genoptages, bor det ene belastningsniveau ligeledes kunne
honoreres uden gener, for du gar til det naste trin pa belastningstrappen. Det gverste niveau er

selve konkurrencesituationen, hvor det skades vav kan klare belastningen ved hérd trening.
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Ledbandsstige

3
L
... | Gang, balance

Muskelstige

___I\f Muskelspaending, forsigtig udspaending

Billede illustration
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Skinnebensbetandelse

Skinnebensbetendelse ses som den mest almindelige lobeskade, som kan opsta for selv den
bedste lober. Labeskaden er en overbelastning skade, som er opstaet over en langvarig belastning
af underbensmusklerne. Det sker typisk, nar du begynder at oge treeningsmangden hurtigere ind
hvad du er vandt til og samtidig treener pd hirdt underlag. Sa som asfalt og betongulv som dit
skinneben ikke har specielt godt af, sé lebe heller pd sma skovstiger eller grusstiger, hvor
underlaget er bledt. Du kan bade fa skinnebensbetendelse foran og bag pé skinnebenet, som
athenger af hvordan din krop bliver belastede. Tilstanden kan deles op i forreste og bageste
skinnebensbetaendelse, som jeg vil komme narmere ind pa i kapitlet. Det er meget individuelt fra
lober til lgber, hvor skaden opstér. Du kan vere en erfarende lober, som konstant har
skinnebetandelse eller du kan vere en lgber, som fa gange har haft en skade. Det er alt

athengigt af, hvordan din kropsstruktur er bygget anatomisk.

Forreste
Skinnebens-
betaendelse

Bageste
Skinnebens-
betandelse

Billede illustration
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Forreste skinnebensbetaendelse

Det er sddan, at de muskler som ligger op ad forsiden af skinnebenet hedder (muskel tibialis
anterior), som bgjer foden opad og holder igen mod (pronationsbevagelsen). Den rullebevagelse
der sker i foden, fra halisattet pd ydersiden af helen til hele foden har kontakt med underlaget. I
landingsfasen straekkes ankelledet, nér foden plantes ned i underlaget. Musklen arbejder imod
dette straek, sa der sker en kontrolleret og bled landing af hele foden i underlaget. I landingsfasen

holder musklen ogsd igen pa pronationsbevagelsen, s& du opnar en optimal steddempning.

Musklen arbejder pd den made excentrisk (excentrisk treening leegger du belastning pa musklen,
mens den gores lang), hvilket kan vare kraftigt belastende for musklen. Traeningsmengden og
treeningsintensiteten er en meget hyppig arsag til forreste skinnebensbetandelse. Iser ved
(overpronation), som er kendetegnet ved, at i stedet for at du stopper ved lige neutrallanding, s&
fortsattes foden indad. Sé der ses en vinkling pé helbenet og bevagelsen fortsetter saledes, at
foden "falder" indad frem mod fodens afsat dette stiller store krav til muskelarbejdet og dermed
belastningen. I verste tilfeelde kan der opstd inflammation/betaendelse pa muskeltilhaftningen

oppe pa skinnebenet.

Symptomer

Du vil opleve emhed og smerte foran pa skinnebenet og ned langs forsiden/ydersiden af
skinnebensknoglen. Smerterne findes oftest ved musklens tilhaftning pé selve
skinnebensknoglen. I begyndelsen er symptomerne kun moderat emhed nogle timer efter trening
og eventuelt de forste minutter af lobeturen. Nar du sé eger hastigheden og belastningen vil

eomheden tiltage, sa der bliver tale om direkte smerter under dit lobepas.

For at du undgar, at det kommer til at ske. Skal du huske pé felgende tommelfingerregel. Lad for
gudsskyld vere med, at skrue pd tempoet og distancen samtidige. Det oger kun skadesrisikoen
vasentligt. Hvis du langvarig gere det kan du risikere, at maerke smerte/omhed med almindelig

daglig aktivitet og i vaerste tilfeelde kan det blive til kroniske smerter.

Arsager
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Smerterne opstér ved gentagne muskeltreek af musklens tilhaftning pa skinnebenet, som udfores
hver gang foden rammer jorden. Treeningsmangden og intensiteten (jo hejere tempo jo hejere
muskelarbejde egning) er meget afgerende for skadens udvikling. Hvis du har ustabile ankelled

og forkerte lobesko, som ikke passer pracis til dig kan det ogsa fremme skadens omfang.

Behandling

Ved forreste skinnebensbetandelse bestir behandlingen i aflastning af vevet ved, at benytte de
rigtige labesko med god steddeempning og pronationsstyring. Dette kan geres ved korrigerende
skoindleg, som er skraeddersyet efter dine fodder, da der kan veare stor sandsynlighed for, at
stive sdler kan oge belastningen af de forreste skinnebensmuskler (muskel tibialis anterior).
Genoptraeningsevelserne af fodens sma muskler, kan aflaste vaevet og dermed reducere

smerterne du matte have.

Det er vaesentligt, at du nedsatter treningsmangden og belastningen herunder at undga hérdt
underlag. Behandlingen af skinnebenet (muskel tibialis) kan vere serdeles langvarig, idet de
forreste skinnebensfrakturer pa trods af total aflastning. Du kan med fordel udfere lob i vand 1
stedet for at holde fuldsteendig pause. Pa denne méde skiner du skinnebenet, uden at det gar ud
over din kondition. Du kan ogséd gere brug af styrketraening pd bare taer kan du eksempelvis sta
pa helene i korte sat af 20 - 30 sek. (maks. et par gange om dagen) og brug elastikker som
modstand, ndr du bgjer foden op mod taerne. Er symptomerne ikke aftaget markant efter 14

dage, ber du sege hjlp hos en fysioterapeut.

Styrkegvelser mod forreste skinnebensbetandelse
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Sideveerts styrke indad med elastik

Sadan gor du:

Med en treningselastik gjort fast til et sofaben eller en radiator bevaeger du foden indad og skrat

opad med haelen som omdrejningspunkt. Serg for at bevagelsen sker i ankelleddet og ikke 1 hele
benet. Du kan finde forskellige elastik belastninger alt efter hvor sterk du er. Jeg anbefaler, at du
starter ud med en blade elastik, s& du har et godt udgangspunkt. Du kan til hver en tid tilkebe en

steerkere/hérdere elastik, ndr du har brug for mere belastning.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

MusKkler der trzenes:

Du traener skinnebenet og de sma muskelfibre rundt omkring fod/ankelleddet.
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Sideveert styrke udad med elastik

Sadan gor du:

Udgangsstilling som ved sideverts styrke indad med elastik, men her skal elastikken give
modstand mod ydersiden af foden, s& musklerne pa ydersiden af underbenet traenes dvs. helen
og foden bevager sig udad. Da det kun er en lille bevegelse, skal du vare opmarksom pé ikke

at tage hele benet til hjzlp.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

MusKkler der trzenes:

Du traener ydersiden af underbenet og de smd muskelfibre rundt omkring fod/ankelleddet.
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Styrke af anklens forsidemuskler
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Sadan gor du:
Treningselastikken sattes fast pd fodryggen. Udgangsstillingen er siddende eller stdende. Boj
kontrolleret opad i anklen. Serg for at bevagelsen tilbage til udgangspunktet foregar i et roligt og

glidende tempo. Det er netop i den bevageretning, at den storste belastning optrader ved lob.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

MusKkler der trzenes:

Du traener bagsiden af underbenet og de sma muskelfibre rundt omkring fod/ankelleddet.
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Balancering pa et ben

Sadan gor du:
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Sta pa et ben med let bejet knze. Hold balancen, mens ankel og kna stér fuldstendig stabilt og
stille. Pas isar pa ikke at falde indad péd foden. Gér efterfolgende ned pé det ene ben mellem 10 -
12 gange og skift ben. P4 den made styrker du dit skinneben og stabilitetsmomentet omkring

anklen.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser
Muskler der traenes:

Du traener de smd muskelfibre rundt omkring ankelledet og knaskallen. Samtidige med trener

du bide forsiden og bagsiden af skinnebenet.

Balancering pa et balancebrzet

Sadan gor du:




Sta med begge ben pé balancebrettet med let bejede kna. Hold breettet helt stille i vandret
position, og uden at kanterne rerer gulvet. Dernast vippes brattet meget langsomt og
kontrolleret fra side til side og frem og tilbage - stadig uden at kanterne rorer gulvet. Ovelser

gores svarere ved at balance med kun et ben pé brattet.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

Muskler der traenes:
Du traener de smd muskelfibre rundt omkring ankelledet og knaskallen. Samtidige med trener

du bide forsiden og bagsiden af skinnebenet.
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Samle taeerne fremad

Sddan ger du:

Sta med fedderne i skulderbredde, fodderne peger lige fremad, og benene skal vaere strakte.
Samle teeerne sammen pa hojre fod og gar frem ad. Det skal du ogsa gere med venstre fod, s
ovelsen sker ved diagonal skift. P4 den mide presser du teeerne sammen skiftevis og gar stille og

rolig fremad. Bevagelsen er ganske lille og skal foregé i foden og taerne.

Gentagelser:

Treen mellem 10 - 12 s&t x 10 meter.

Muskler der trzenes:

Du treener selve musklerne under foden, som er med til at forsteerke svangsenen og teerne.

————
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Bagerste skinnebensbetaendelse

Pa indersiden af skinnebenets bagside lober en af de muskler (muskel tibialis), der styrer og
nedbremser fodens pronationsbevagelse 1 standfasen. Musklen skal arbejde hurtigt, praecist og
med stor kraftudvikling for at pavirke pronationsbevagelsen. Det forer meget ofte til en
overbelastning af musklen, iser ved senetilhaftningen pa knoglen op langs bagsiden af
skinnebenet. Dette sker typisk, nar muskelvavet pludselig udsattes for stor belastning, som ofte
sker med selve landingen og med kraftbetonede afsatshop. Hvis du har fiet konstateret bagerste
skinnebensbetaendelse, skal du med det samme nedsatte treeningsmangden og

treeningsintensiteten, da det en meget hyppig arsag til skadens omfang.

Symptomer

Omhed og smerter pa indersiden af skinnebenet, oftest pa den nederste halvdel. Som ved andre
overbelastningsskader vil der 1 begyndelsen kun vaere emhed de forste minutter af labeturen og
eventuelt emhed nogle timer efter treening. Tilstanden kan udvikle sig til, at vaere konstant
omhed fra skinnebenet under lob og emhed efter lob. P4 dette tidspunkt vil du vaere stiv og em 1
muskulaturen naste morgen. I alvorligere tilfaelde vil du foruden smerter ved leb have konstante
smerter/emhed ved almindelige dagligdags aktiviteter. Trykker du pé skinnebenet, vil du kunne

mearke emhed, let haevelse og verste tilfelde vaeskeansamling langs skinnebenet.

Arsager

Den primere arsag til bageste skinnebensbetandelse er for hurtig stigning 1 hastighed og
distance ogning. En anden og meget betydende &rsag til skaden er overpronation, da musklen
kontrollerer pronationen ved at holde svangbuen oppe, vil den arbejde ekstra meget hos lebere,
der overpronerer, og pronationen kommer musklen desuden ekstra meget pa straek, hvorved

traekket 1 tilhaeftningen pa skinnebenet foroges.

Behandling
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Da der er tale om en overbelastning af muskeltilhaftningerne, ber treningsmangde og intensitet
nedsattes. Hold konditionen ved lige med alternativ treening, som ikke involverer de hirde sted
op gennem skinnebenet ved landingen. Cykling, leb i vand og svemning er gode alternativer.
Nér du ikke lengere har symptomer ved helt almindelig gang og trappegang, kan du pdbegynde
lobetreningen.

Start ud med leb pé bledt underlag, drop intervaltrening og iser bakketrening, da det er for
belastende 1 starten. Det er ekstremt vigtigt, at dine labesko har en tilstraekkelig stabilitet, s du
for den rigtig stette pa sdlens inderside. Dyb tvermassage kan smidiggere det belastede vev.
Stabiliserende ankelovelser og specifik styrketrening af den belastede muskulatur er et

fremtidigt skadesforebyggende element.

Styrke ovelser mod bageste skinnebensbetaendelse

Sideveerts styrke indad med elastik (side 148)
Styrke af anklens forsidemuskler (side 152)
Balancering pi et ben (side 159)

Balancering p4 et balancebrzet (side 155)

Samle tzeerne fremad (side 157)
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Trathedsbrud i skinnebenet

Treethedsbrud i skinnebenet er en begyndende revne i en knogle og kan evt. udvikles til et brud
gennem hele knoglen, som folge af en overbelastning. Knoglen udsattes for straekning og
bejning over lengere tid og brakker til slut, pd samme made som en metalstav brakker efter
gentagne bgjninger frem og tilbage. Hvis ikke treeningsmangden nedsettes omgaende. Vil du
typisk opleve, som leber at treethedsbrud som reelt sker 1 skinnebenet eller foden. Det ses

hyppigst 1 skinnebenet, men kan ogsa forekomme i mellemfodsknoglerne.

Det ses is@r inden for lobere (mellem og langdistancelebere, men ses ogsa hos sprintere).
Trethedsbruddet sidder ofte i skinnebenet. Der kan 1 meget sjeldne tilfeelde opsté traethedsbrud i
den forreste skarpe skinnebenskant, og denne type er meget langvarig at fa til at hele. I legbenet
sidder traethedsbruddet som regel lige over den udvendige ankelknude, men hos springere,
volleyballspillere og andre med lignende aktiviteter ses bruddet dog i l&gbenet. Et trethedsbrud,
eller stressbrud, opstar ikke som folge af en skade, men som folge af en overbelastning. Knoglen
udsattes for strekning og bejning over leengere tid og brakker til slut, pA samme méide som en

metalstav braekker efter gentagne begjninger frem og tilbage.

Symptomerne
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Hvis du har haft trethedsbrud, kan det meget nemt forveksles med skinnebensbetandelse.
Forskellen ved treethedsbrud er, at der vil vaere smerter ved tryk pé selve knoglen lige pa
skadesomrddet. Skadesomrddet vil i1 langt de fleste tilfeelde vaere lokaliseret til skinnebenets
overste del og den nederste del af skinnebenet. I sjeldnere tilfelde vil treethedsbruddet vaere pa
leegbenet, der ligger pa ydersiden af underbenet dekket af muskler. Her vil der vaere havelse i
omradet end ved skinnebensbetandelse, men i den sidste del af ophelingsfasen kan en
knoglefortykkelse af og til merkes pd grund af den ophelende ekstra knogledannelse.

Trethedsbrud kan afklares enten ved knoglescitigrafi eller rontgenbillede.

Arsager

Opstéet trethedsbrud i skinnebenet sker typisk af to arsager enten ved for hurtig stigning af
stadbelastningen eller for hurtig egning 1 distancen. En medvirkende &rsag er ubalance omkring
bakkenet grundet muskelstramninger eller svaekkelser omkring knoglerne og dermed oget risiko

for treethedsbrud.

Behandling

Du skal serger for, at holde total lebepause for at aflaste det skadede omréde, indtil knoglen er
ophelet. Det kan tage mellem tre - seks maneder, inden du kommer op pd samme
treeningsniveau, som for skadens opstaet. De allerfleste brud heler ved aflastningen, men har du
et brud 1 skinnebenet, skal det aflastes 1 6 - 8 uger med krykker. Du kan vedligeholde din
kondition med alternativ trening, som ikke involverer stadbelastninger op gennem benet. F.eks.
svemning, leb 1 vand, cykling og let styrketraning kan du starte op pé til smertegraensen. Efter
aflastningsperiode ber lob i begyndelsen udelukkende forega pa bledt underlag. S& som
kunstgraes, graes, skov eller grusstiger. Lad for gudskyld vaere med, at labe pé asfalt og beton, da

det bestemt ikke er skadesforebyggende i forhold til din landing.

Styrke evelser mod trathedsbrud i skinnebenet

Ankelstabilitet
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Sadan gor du:

Sta med forfedderne pé et trappetrin med helene fri. Mens hele foden holdes vandret og parallelt
med trinnet hele tiden, bgjes knaene ned til 90 grader. Anklerne skal holdes stabile uden at
vrikke. Ud over stabilitet traener ovelsen 1 hoj grad din balanceevne. Sé& du skal holde tungen lige

1 vejret.

Gentagelser:

Treen mellem 10 - 12 s&t x 10 meter.

Muskler der trzenes:

Du treener for det meste stabilitets i1 forhold til din balanceevne omkring kneet og fodledet.




Sideverts styrke indad med elastik (side 148)
Styrke af anklens forsidemuskler (side 152)
Balancering pa et ben (side 154)

Balancering pa et balancebrzet (side 155)
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Trathedsbrud i mellemfodsknoglerne

Traethedsbrud er en overbelastning af knoglevavet, som er en alvorlig skade, der kan ramme
mange forskellige knogler. Is@r hos labere ses skaden typisk 1 mellemfodsknoglerne og i
skinnebenet. Det kan umiddelbart vere svart, at stille en sikker diagnose, fordi de sma brud ferst
kan registreres pa et rontgenbillede, sa du kan fé konstateret et klart billede af skadens omfang.
Det er ogsa muligt, at du kan fa foretaget 3 forskellige scanninger en scintigrafi scanning, MR-
scanning eller ultralydscanning, som ofte viser om du har fiet traethedsbrud. Det vil kunne ses ud
fra scanningsbillederne, hvis du ensker, at vare pa den sikker side, hvis du har faet konstateret

treethedsbrud.

Symptomer

Du vil kunne marke smerter ved tryk, som ofte er lokaliseret til et specifikt omrade pd knoglen
(direkte og indirekte emhed) ved hérd belastning. I forbindelse med aktivitet vil smerterne ikke
forsvinde, men efter du har varmede op i 10 - 12 minutter vil smerterne tvaertimod forvaerres ofte
og blive jagende. Du har bestemt ikke lyst til at fortsatte treenings aktiviteten, da det hurtigt kan
gé hend og blive til langvarige koniske smerter. Smerten er isoleret til belastningssituationer
som leb, hop og spring. Du skal med det samme stoppe treeningen ved hvile og aflastning, sa du

ikke forverrer skadens omfang.

Arsager

Skaden er en direkte overbelastningsskade, som er sket over lengerevarende belastning uden du
har gjort noget ved problemet. Du skal forestille dig, at dine muskler, sener og led langsomt skal
vende sig til den harde treeningsbelastning over tid. Sa de styrkes og genopbygges over lengere
varighed, sa vevet og knoglerne har tilstraekkelig tid til at genopbygge sig efter hver
treeningsbelastning. For hver gang du trener nedbrydes kroppen, og i1 takt med din

restitutionsdage bliver din krop sterkere naste gang du leber.

Behandling
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Det bedste du kan gere er aflastning af det skadede omrade, derfor ber leb indstilles 100 %,
indtil knoglen er ophelet. Det kan tage op til ca. fire - otte uger alt athengig af skadens omfang.
Malet er at fa bruddet til at hele i god stilling for at forhindre senfolger. Falles for alle
almindeligt forekommende brud er, at heling i fejlstilling ofte giver betydelige gener og derfor
skal undgas. Traethedsbrud behandles med aflastning i 3 - 4 uger. Eftersom knoglerne ligger taet
sammen, vil der ved brud i en eller to knogler vere god stabilitet og kun en lille forskydning af

bruddene. Bruddene heler derfor hurtigt.

Alternativ treening, hvor belastningen af foden ikke forekommer, kan varmt anbefales f.eks.
svemning, leb 1 vand, cykling eller crosstraner kan vare effektivt. Iser ndr du skal holde
konditionen vedlige, sa har du letter ved at komme tilbage til din grundform. Nar du genoptager
lobetreningen efter ophelingspausen, ber de forste uger udelukkende foregé péd bledt underlag.
Nar hverdagsgang er smertefri, kan du padbegynde hurtiggang (powerwalking) og gradvis oge

belastningen igen, uden at smerterne forverres.

Mine 3 gode rad til lebere med trathedsbrud i

mellemfodsknoglerne er:

Knoglen skal restituere. Det betyder ingen leb, hop og lengerevarende gang. Kort sagt, gor

ikke noget, som gor ondt i omradet.

Treen alternativt med aktiviteter, som ikke gor ondt. F.eks. aqaujogging, let cykling og fitness

treening for resten af kroppen. Cross traineren er ogsa en oplagt mulighed som forberedelse til
lob.

Undgd smertestillende medicin, fordi det slerer symptomerne. Der er derfor risiko for, at rive

op 1 lebeskaden igen.
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Heelspore

Helspore er en skade, som er opstéet pd det store sene spejl der udspringer sig fra haelen og
breder sig vifteformet ud under fodbuen og frem mod teernes grundled. Det vil lige, at skaden
sker i senen under halbenet, som har udviklet sig pa grund af gentagende overbelastning af
fodsalens seneplade (fascia plantaris). Du skal vaere klar over, at pd halbenet sidder et
knoglefremspring svarende til midten af fedtpuden. Ved for mange gentagne sted, som ved lob,
hop og spring kan knoglefremspringet irriteres. Som en naturlig reaktion pa den kraftig irritation
dannes der en knogleudvakst pa fremspringet, som nu bliver ekstra sérbart over for sted og tryk.
Denne lobeskade kan forveksles let med svangsenebetendelse, men er meget sjeldnere end
senebetendelsen. Selve halsporen er en kalkaflejring 1 senen der udvikles over lengere tid. I et
forseg pa at reparere gentagne smaskader 1 senen begynder kroppen at aflejre kalk 1 omradet
hvor senen hafter sig til haelbenet. Med tiden kommer det til at ligne et lille nab eller et horn pa

haelen, hvis du ikke aflaster skaden eller for behandling hos en fysioterapeut.

Symptomer

Jagende smerter ved landing under lob.

Smerterne er velafgrensede til midt pd undersiden af halen.
Ved for hardt tryk pd helen kan symptomerne fremkaldes.
Symptomerne er meget identiske med svangsenebetandelse.

En stikkende ofte ret skarp smerte lokaliseret til undersiden af halen.

NN

Smerterne kan vere sa voldsomme, at de forhindrer almindelig gang.

Arsager

Ved langvarig belastning af halen, som f.eks. efter mange ars lob, kan halens fedtpude blive
afflandet og skubbet ud til siderne. Det nedsetter fedtpudens kraftige stadabsorberende effekt,
og helens knogle kan derfor udsattes for kraftig belastning/irritation. I forbindelse med, din
lobetrening har du udfoert kraftige afsaet, hvor der opsta overbelastning af senepladens udspring
pa halbenet med overstrekning. Som kan fore til inflammation/betendelse eller delvis

overrivning af senepladen til folge. Er senepladen forst beskadiget gennem overstrekning,
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inflammation eller delvis overrivning, kan der som led i helingen dannes en forkalkning fra

senepladens hafte pd halbenet.

Behandling

Alle tiltag, der kan aflaste helen, ber stoppes omgéende. Da du helst skal undga for en kortere
tid at treene, hvor leb indgér. Nar du genoptager lebetraeningen igen skal du velge, et bladt
underlag, s& landingen foles mindre hérdt. Bade lobeskoen ber have ekstra god stedabsorbering
og skoens halkappe skal sidde tet om foden, sd fedtpuden holdes pa plads. Indleg, der samler

fedtpuden og is@r helsporeindleg, som nedsetter knogleirritationen, ber benyttes.

Helsporer kan meget let behandles med et indlaeg, der aflaster halballen helt ved, at den reelt
svaver frit over underlaget. Langtidsudsigterne for helsporen gar over af sig selv, hvis du felger
mine anbefalinger. Det kan vare svert, at sige hvor lang tid der gar, for du er kommet dig over
skaden. Men de allerfleste er det inden for 1 - 2 &r alt efter skadens omfang. Alternativ
behandling er antiinflammatorisk medicin, som demper inflammation i halen eller
ekstrakorporal chokbelgeterapi (ESWT) er en teknologi, der anvender chokbelger primaert til
behandling af kroniske irritationstilstande i kroppen. Ekstrakorporal betyder oversat udenfor
kroppen” og refererer til, at der er tale om trykbelger dannet uden for kroppen, hvorefter de ledes
direkte til skadesstedet uden at pavirke hudens overflade. De fleste fysioterapeuter benytter sig af
behandlingen, sa jeg anbefaler en fysioterapeut, som har specialiseret sig inden for lebeskader.

S4 er sandsynligheden for, at du for den bedste behandling sterst.

Forebyggende styrkegvelser mod halspore
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Fodleft pa to ben ned pa et

Sadan ger du:
Ovelsen kraver en kasse eller et trappetrin, et hdndklade og evt. en rygsek fyldt med boger til at
oge belastningen. Handkledet bruges til at f4 den maksimale bagoverbejning (dorsalfleksion) i

teeerne. Qvelsen bestar af et haellgft med maksimalt dorsalfleksion 1 taeerne.

(1). Kom op pa ta pa tre sekunder (koncentrisk fase)
(2). Hold stillingen i to sekunder (isometrisk fase)
(3). Senk igen pé to sekunder (ekscentrisk fase)

Belastningen oges gradvist ved at tage en rygsek pa ryggen med beger i, s@nke antallet af
gentagelser til 12 (12 RM) og oge antal st til 4. Endemaélet er hédrd treening med en belastning,

der lige kan overkommes 12 gange i fire sat.

Gentagelser:

Treningen gennemfores 1 begyndelsen i tre seet med 12 gentagelser. Det vil sige, at ovelsen

gentages 1 alt 36 gange.

Muskler der traenes:

Du treener leggen, underfoden, balance og de smé& muskelfibre rundt omkring knaeet og fodledet.
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Hzalfodsrotation

Sddan gere du:

Tage et skridt frem kom vagten godt ud over halen og sa herfra galder det om, at kere knaeet 1
en cirkuler bevagelse. Sa du massere hlen hele vejen rundt 1 kanten. Start med at kere 10
gange rundt pa den ene side og den anden vej. Serger for at holde det bagerste ben strakt og godt

vaegt pa det forreste ben. Og sé det modsatte ben bagefter pa samme méde.
Gentagelser:
Start ud med 3 x 10 gentagelser pa hvert ben, hvor du kere hgjre rundt 10 gange og venstre rundt

10 gange. Det gore du bade pa hejre og venstre ben flere gange om dagen.

MusKkler der trzenes:

Du treener for det meste haelpuden, hvor belastningen er presset imod.
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AKillessenebetaendelse

Det er aldrig sjovt, at fa konstateret en skade pa baggrund, af at du har overbelastede
akillessenen mere end du er vendt til. Du skal vaere opmarksom p4, at akillessenen er en kronisk
irritationstilstand 1 og omkring helsenen og den fester pa bagsiden af haelbenet. Akillessenen er
senen til den store legmuskel pa underbenet. Det er denne sene, du kan fole som en tyk streng pa
bagsiden af anklen. Selve musklen og senekomplekset streekker ankelleddet, s& musklerne

modvirker et fald forover 1 stdende stilling, og nér du lander p4 jorden under lob.

Det er ogsa de muskler, som indgér i afszttet under lob. Ved for kraftig belastning irriteres
senevavet og dette medfere en efterfolgende betendelsestilstand. Hovedsymptomet ved
betendelse i eller ved akillessenen er halsmerter. Smerterne kommer, nar du begynder at bruge
halen aktivt, for eksempel under lob. Smerterne aftager i reglen efter nogen tids aktivitet, for s&
efterfolgende at forvarres. Du vil ofte opleve smerter og stivhed, nar du er 1 hvile, da musklerne

ikke er varmede op.

Symptomer

Akillessenebetaendelse kan variere meget. I begyndelsen vil symptomerne kun vare en beskeden
omhed og nogle timer efter lob og neste morgen. Du kan risikere, at der vil vaere emhed de
forste minutter af lobeturen, som derefter hurtig aftager. Skaden kan dog udvikle sig, s& meget, at
lob ikke er muligt, og almindelig gang ligeledes vil vare forbundet med kraftig emhed. Desuden
kan der vaere emhed / smerter, nar du star pa teer. Du skal vere klar over, at der kan vare tryk
om 1 omradet fra overste del af haelbenet og 10 cm op pa leggen, dog typisk 4 - 5 cm
overhelbenet. Vedudtalt overbelastning kan der ogsé vare haevelse og en fortykkelse omkring

senen.

Arsager
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Den storste arsag til akillessenebetendelse skyldes, som regel en overbelastning af senevavet.
Det sker ved gentagende gange belastning af senen ved for hurtig egning i treningsmangden.
Du har derfor risiko for, at der udvikles inflammation pé det skadet omrdde, som kan blive til
kronisk smerter. Det medferer, at senens arvav i det skadede omrade haver en smule. Du vil
ofte kunne merke arvevet, som knuder langs akillessenen. Ja faktisk kan overpronation give et
oget knak pa akillessenen pd precis samme tid, som den udsattes for et hurtigt og kraftigt straek,
hvilket ogsé disponerer til overbelastning pd senevavet. Typisk er det sddan, at seneveav er den
vavstype, der er lengst tid om at ege sin styrke, og kommer du ud for en situation, hvor du

belaster senevavet mere, end det har styrke kan du risikere akillessenebetaendelse.

Behandling

Den primare behandling ber vare en nedsattelse af treningsmangden og specifikke
treeningsevelser for akillessenen med fokus péd excentrisk muskelarbejde (excentrisk traening
leegger du belastning pa musklen, mens den gores lang). Er der tale om lette symptomer, kan du
begynde med at nedsxtte lobemangden med 50 % af normal mangde. Er der ikke markant
fremgang inden for 1 til 2 uger, ber mangden nedsettes med yderligere 50 %, ellers ber du
holde fuldstendig lebepause er par uger. I perioden med nedsat trening ber intervaltrening,
bakketrening, sprinttrening og leb pa hardt underlag undgés helt. Du skal udfere specifikke
styrkeavelser for akillessenen, som ivaerksattes med det samme. Det er ofte tilstrekkeligt med
udstraekninger af legmuskulaturen, alternativ traening og eventuelt brug af
betendelsesdempende medicin (NSAID), som virker smertestillende og mindsker ledstivhed
ved at heemme dannelsen af de sdkaldte prostaglandiner, som er arsag til beteendelsen og
smerterne. En indlegssél 1 heldelen af skoene som lofter 0,5 - 2 cm, vil kunne aflaste senen og

dermed give vesentlig lindring. Sdlen ber formentlig anvendes 1 det meste af sygeforlabet.

Udstrakning/styrketraening
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Simpel udstrekkende (muskelforlengende) trening giver god effekt. Traeningen skal udferes
regelmaessigt, to gange dagligt syv dage om ugen 1 indtil tre méneder, med gradvis oget
belastning. Udstraekningerne kan udferes stiende pa trappe med halene udenfor trinnet. Haelen
senkes. Udstraekningerne skal vaere langsomme. Hver udstraekning ber vare 20 - 30 sekunder,

med gentagelser.

Forebyggende styrkegvelser mod akillessenebetzendelse

Forfodshavning

Sadan ger du:

Std med fodder i1 skulderbredde. Loft forfoden ca. 4 - 5 cm op fra gulvet, de forste gange sker
med lige meget vaegt pd fodderne. Efter du er blevet lidt steerkere ligger du mest vagt pd den
skadede fod, sa den bliver steerkere. Du kan gere evelsen hdrde ved, at du star pa et ben, s du 1

hej grad trener din anklen og balancen.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.
Muskler der trzenes:

Du treener bade styrke omkring din ankel og ved balancetrening af de smd muskel fibre om

knaet / fodledet.
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Excentrisk arbejde for laeggen

Sddan ger du:

Std med den forreste del af fedderne pd et trappetrin. Fra en yderstilling med helene under
vandret position lefter du dig op pé teeer med begge fodder. Herefter senkes kroppen tilbage til

udgangsstilingen, men nu kun pa det ene ben (det skade ben).

Gentagelser:

Treen mellem 3 -4 st x 10 - 12

gentagelser.

Muskler der traenes:

Du traener bade styrke omkring din
ankel og ved balancetrening af de
smé muskel fibre om kneet /
fodledet.

Ankelstabilitet
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Sddan ger du:

Sta med forfedderne pé et trappetrin med helene fri, men du holder foden vandret og parallelt
med trinnet hele tiden. Derefter skal du bgje knaene ned 1 en 90 graders vinkel. Anklerne skal
holdes stabile uden at vrikke. Du skal vere klar over, at ved evelsen trenes du stabilitets og din

balanceevnen forbedres gevaldig.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

Muskler der trzenes:

Du traener bade styrke omkring din ankel og ved balancetrening af de smd muskel fibre om
knaet / fodledet.
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Benpres med tung langsomt styrketrzening i 3 mianeder

Sadan gere du:

3 sat af 15 gentagelser. Det skal vere sd tungt, at nar du har taget den 15 gentagelser kan du ikke

tage nr. 16. Jeg snakker om virkelig tungt trening.

To benpres ovelser
Forste ovelse: Start med foden pé kanten af pladen, med strakt ben (3 sek. ud og 3 sek. tilbage)
Anden ovelse: Start med foden pé kanten af pladen og bejet knaene, s du skal derfor taetter pa

pladen. Ellers er det preecis det samme bevagelse.
Gentagelser

3 st af 12 gentagelser et par uger (ogning af mere vagt)
3 st af 10 gentagelser er par uger (ogning af mere vaegt)

3 s@t af 8 gentagelser et par uger (ogning af mere vegt)

Muskler der traenes:

Du treener permanent styrke omkring forlar, baglar, baller og leeggen.

Andre styrke evelser

Balancering p4 et ben (side 154)
Balancering pi et balancebrzet (side 155)
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Leberkna

Ved opstéet laberkna vil du typisk opleve smerter, som er lokaliseret pa ydersiden af knaet og
stammer fra det store senespejl, som udspringer fra muskulaturen omkring hoften og heefter pé
ydersiden af underbenet. P4 ydersiden af knaeet stresses senen eller den underliggende slimsak.
Naér dette sker bliver senen eller slimsekken overbelastede. Helt generelt er det altsa en
overbelastningsskade, hvor ledbandet glider for hardt eller for mange gange hen over

larbensknoglen, i forhold til hvor meget veevet kan holde til, og dermed opstér skaden.

Det er derfor vigtigt, at du vurdere treeningsmangden i tiden op til skadens opstien i forhold til
mangde og intensitet. Du skal desuden have en god lebestil, sa din fejlbelastning i1 lobet kan
disponere for yderligere risiko for gener mellem senen og den underliggende knogle. Fodens
struktur er vigtig i denne sammenhang. Har du faet konstateret en flad fod eller en hej vrist, har
du behov for professionel radgivning vedrerende skovalg. Der vil jeg klart anbefale en labebutik,

som tilbyder professionel vejledning, s& du for de rigtige lobesko.

Symptomer

Loberkna er karakteriseret ved smerter/emhed pé ydersiden af knaeet. Smerterne kan ogsa tit
strdle op langs ydersiden af laret. Symptomerne kommer typisk efter nogen tids leb og forsvinder
igen, ndr du holder op med at lobe. Trykker du pa det lange senestrog pé ydersiden af kneet, kan
det vere trykemt og typisk std mere opspandt end pa det modsatte ben. Fortsetter du uaendret
med din trening, vil smerterne optrade tidligere og tidligere under lebeturen og til sidst vaere
mere eller mindre konstante under lgb. P4 dette stadium vil du ogsd have emhed/lette smerter
ved aktiviteter i dagligdagen. Ved udtalt seneirritation, vil du kunne fremprovokere

symptomerne ved skiftevis at bgje og straekke knaet 1 nogle minutter.

Arsager
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Arsager til opstéet loberkna skal relateres til antallet af gnidninger over larbenets
knogleforspring og dermed til treningsmangden. Du skal teenke pa, at leb er en sportsgren, som
er karakteriseret ved et ensartet bevaegemenster, hvor den samme belastning sker over flere
gange, som kan fore til en overbelastningsskade. Er senevavet stramt og forkortet, vil friktionen
oges. Lober du pé ydersiden af foden ud fra supinationslebestil, som er kendetegnet ved, at der
landes pa ydersiden af foden, men foden bevager sig nasten ikke ind i pronationsbeveagelsen,
sdledes at heelbenet star vinklet udad og har du tendens til hjulben, disponerer det yderligere til

loberkne. Det skyldes selve traekket 1 senen hen over knaet, som derved oges.

Behandling

Behandlingen bestér i en nedsettelse af gnidninger over larbenets knogleforspring. Du skal vaere
opmarksom p4, at det er kilometermangden og hastigheden, der skal nedsettes. I forhold til
antallet af gnidninger hen over knoglen. Det kan vare relevant, at fa foretaget en
ultralydsscanning, sd du pracist ved, hvor det lokalisere den smertegivende struktur. Nar du har
fiet styr pd skades omfang 1 forhold til bevagelighed og muskelbalance ud fra hofte, kne og fod
er genoprettet. Vil du kunne starte rolig op pa genoptraeningen. Start ud med en halv time, hvor
de forste 20 minutter gér du og de sidste 10 minutter leber du. Hvis dette ikke fremprovokerer
dine smerter kan du naste gang ga 15 minutter og lebe 15 minutter og derefter forsatte den
langsomme ogning. Du vil skulle lave forebyggende styrkeovelser for sikre, at dine sener, led og
muskler bliver sterkere. HUSK du ma aldrig &ndre pd bdde din hastighed og distance, da det
fordrsager storre skade end gavn. Hvis det virkeligt er slemt kan medicin benyttes ofte, som
tillegsbehandling ud fra din genoptraening. Det er betendelsesdempende medicin, sakaldt
NSAID, som kan anbefales. Fysioterapi i form af massage, ovelser og udspanding kan ogsa
veere nyttig. I sjeldne tilfeelde, hvor du ikke ndr mélet med almindelig behandling, kan operation

veere den sidste udve;j.

Fem behandlingsforslag
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v' Start med aflastning. Undga de aktiviteter, som giver smerter. Forseg alternativt med
svemmetraning.

v" Efterhdnden som tilstanden bedrer sig, kan du begynde med strakevelser. Udspand
ydersiden af benet og spend hoftebejemusklerne.

v Nar du kan klare at streekke uden smerte, kan du begynde med styrketreening. Veer serlig
opmerksom pa at styrke baldemusklerne (muskel gluteus medius). Det gor du ved at sta
med det "dérlige" ben pd en 5 - 10 cm forhejning og med lést knz. Senk det raske ben
ned til underlaget. Haev det sd til samme niveau som det syge ben. Gentag evelsen en
rekke gange.

v" Leb ber forst genoptages efter, at du kan gennemfore styrkeovelserne uden smerte. Start
forsigtigt og og belastningen gradvist over en periode.

v" De fleste bliver raske i lobet af 3 - 6 uger, hvis du felger dette oplag.

Forebyggende styrkeevelser mod leberknae
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Kontrol af kna og ankel

Sddan ger du:
Sta pé et ben med let bejet kne. Med kna og ankel helt skrives nu med det andet ben navn,

adresse, e-mail med langsomme slowmotion-bevagelser. @velsen udferes indtil udtreetning. Du

kan gore gvelsen sverere ved, at st pa et ustabilt underlag.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 szt indtil udtretning.

Muskler der trzenes:

Du traener din balance og de sma

/

muskelfibre lokaliseret omkring knze og =
ankelledet.
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Heelside kropsstrak

Sddan gore du:

Start stdende med et ben krydset bag det andet, siledes at foddernes ydersider er mod hinanden
og evt. med mellemrum. Bgj derefter forover og raek ned mod healen pa det ben, der er bagerst
med samme sides hdnd. Hvis du ensker, at strakke hojre side placerer du hgjre fod bagom

venstre ben og rekker med hejre hind ned mod hejre hael.

Gentagelser:
Treen mellem 3 - 4 set x 10 - 12 gange og
skift derefter ben. En rigtig god ovelse at

bruge som opvarmning for lab.

Muskler der traenes:

Du treener din balance og de smé
muskelfibre lokaliseret omkring knae og
ankelledet.
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Op og ned lunges

Sadan gore du:
Sta 1 skridtstdende udgangsstilling og ga op og ned i knaeet. Hold fokus pé at knaet beveger sig
lide ud over foden. Ovelsen er god for balance og stabilitet over kne og hofte, ligeledes

mobiliserer den godt omkring hofte, kna og ankel, samt stimulerer senevavet omkring disse.

Gentagelser:
Tren mellem 3 - 4 st x 10 - 12

gange og skift derefter ben.

Muskler der traenes:

Du treener din balance og de smé
muskelfibre lokaliseret omkring knze,
ankel og hoften.
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Alternativ evelser

Sideverts styrke indad med elastik (side 148)
Styrke af anklens forsidemuskler (side 152)
Balancering pa et ben (side 154)

Balancering pé et balancebraet (side 155)
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Springerknze

Springerkne er lokaliseret til [armusklens senedel lige under knaeet. Den store muskel pa
forsiden af laret (muskel quadriceps), gér fra den overste del af laret, hoften og ned til knaet.
Ved knaet indsn@vrer musklen sig en kraftig sene, hvori knaskallen ligger indlejret. Neden
under knaeskallen fortsatter senedelen af larmusklen 4 - 5 cm leengere ned, for den faestner sig pa

underbenets knoglefremspring.

Naér du leber og udfere spring op af en bakke udvikles der stor kraft i [armusklen. Dette sker i
afsaettet, nir kneeet strekkes og muskler forkortes (koncentrisk arbejde). Koncentrisk er ndr en
muskel treekker sig sammen, som arbejder under forkortning, i landingsfasen, hvor musklen
skal modvirke et kncekollaps, ndr hele kropsveegten presser kroppen nedad i landingsfasen.
(excentrisk arbejde) Excentrisk er ndar en muskel treekker sig sammen (arbejder) under
forleengelse. Den gentagne kraftudvikling 1 larmusklen medforer et stort treek og stress i
musklens senede del sdvel over, som under knaskallen og ved tilh@ftningen pa underbenet. Selv
om senen under knaskallen herer til en af kroppens absolut sterkeste, kan ogsa den overbelastes

ved voldsom brug.

Symptomer
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Omhed eller smerte pa et klart afgrenset omrade lige under knzeet. Symptomerne er langt typisk
lokaliseret til omradet helt oppe ved knaskallens underkant, men ses ogsé direkte pd senevaret

eller omkring den everste del af knoglefremspringet pa underbenet.

Springerkne kan i visse tilfaelde ogsa optrede lige over knaeskallen. Symptomerne optraeder ved
kraftig belastning, som sker i landingsfasen. Der er udtalt trykemhed pé et meget velafgrenset
omréde. I vaerste tilfelde vil du opleve redme, varme og havelse i omridet. Afthengig af
skadesomfanget kan almindelige dagligdags aktiviteter, som cykling og trappegang (specielt

nedad) vere smertefulde.

Arsager

Arsager til denne skade er direkte belastningsrelateret. Jo mere belastning senestrukturerne
udsettes for 1 forhold til deres aktuelle styrke, jo sterre risiko er der for, at du skader vavet.
Pludselige @ndringer eller egning i tr&eningen er s&rlig disponerende. Ved for hurtigt
intervaltrening og lebe 1 bakket terreen eger du belastningen og det kan vare medvirkende faktor

til springerknae. Nar treeningsvaner gennemgés, skal andre knabelastende aktiviteter inddrages.

Behandling

Du skal reducer treningsmangden med 50 %. Sé leb i bakket terren, trappe, lobeteknik og
intervaltrening skal stoppes omgédende. Da det kun kan gere skaden vare. Den overbelastede
sene skal aflastes aktivt ved, at du begreenser knalandingen, saledes at smerterne gradvist aftager
for lob kan genoptages. Senen kan stimuleres med kontrollerede styrkeevelser, med knabgjerne

(fleksion) og knaestraekkere (ekstension).

Alternativ treening som ikke belaster knaet 1 beskeden grad anbefaler jeg let styrketrening og

svemning. Du skal vere opmarksom pa, at selve senevavet er meget langsom om at hele sig,
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hvorfor opnaet smertefrihed efter en skade ikke er ensbetydende med, at senevevet er tilbage til

sin oprindelige styrke.
Du ber derfor starte treeningsmengden meget forsigtigt op. Hvis smerten har veret til stede i

flere maneder, og specielt hvis der ved ultralydscanning er fundet fortykkelse af og forandringer

1 senen, mé du ofte paregne et genoptreningsforleb over flere maneder.

Fire behandlingsforslag

v Aflastning - du ber aflaste musklen. Man skal undga at treene med spring, hop eller spark,

sa leenge det gor ondt. Du ma heller ikke have ondt i knaeet efter at have traenet.

v Legen kan indsprejte binyrebarkhormon omkring senen - virkningen er bedst, hvis det

gives tidligt, s det mé tilrddes at soge en lege tidligt 1 forlebet.
v NSAID praparat (ogsé kaldet gigtpiller) i en uge kan hjzlpe i begyndelsen.

v" Operation - hvis behandlingen ikke hjlper, kan der laves en lille operation, hvor du for

fjernet lidt af det syge vaev fra midten af senen. Der er god effekt i 2 ud af 3 tilfelde

Forebyggende styrkeovelser mod springerknze
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Kontrol af knaeet

Sddan gere du:

Std med samlede kne 1 30 - 45 grader bajning. Treed et skridt til siden med hejre ben og saml til
med venstre uden at vagtbelaste det. Skift fra side til side langsomt skridtafstanden og bejningen
1 knzene skal vere det samme. Efter nogle ugers trening kan du gere ovelsen hardere ved

udferelse, som et sidehop pa et ben fra side til side eller med et balancebreet.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

Muskler der trzenes:

Du treener din balance og de sméd muskelfibre lokaliseret omkring knz, ankel og hoften.
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Styrke af lirets forside pa begge ben
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Sddan gere du:

Std med fedderne 1 hoftebredde. Boj roligt ned 1 knaene indtil ca. 90 grader og strek derefter
knz og hofte tilbage til opret stilling. Heelene holdes i underlaget hele tiden. Armene kan enten
holdes strakt foran kroppen eller bag pd leenden. Efterhdnden som du er blevet bedre kan du

fokusere pé et ben af gangen.

Gentagelser:

Tren mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser for hvert ben.
Muskler der traenes:
Du traener laret forside og de sma

muskelfibre lokaliseret omkring knze,
ankel og hoften.

Excentrisk arbejde

Sddan gere du:




Ovelsen udferes ved at bgje ned 1 knzet pa et ben. Kom tilbage til udgangspositionen ved at
streekke kna og hofte med stotte af begge ben. Senevevet kan med fordel belastes yderligere ved

at udfere gvelsen med f.eks. en tung rygsak eller en sands&k pé ryggen.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser for hvert ben.

MusKkler der trzenes:

Du treener din balance pa et ben og de

smé muskelfibre lokaliseret omkring

kne, ankel og hoften.

Styrke af larets forside

pa et ben

Sadan ger du
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Ovelsen kraver en kasse eller et trappetrin, et hdndklade og evt. en rygsek fyldt med boger til at
oge belastningen. Handklaedet bruges til at fa den maksimale bagoverbgjning (dorsalfleksion) 1
teerne. Ovelsen bestar af et helloft med maksimalt dorsalfleksion i teerne. Std med det ene ben
pa en skammel eller pa et trappetrin med siden til trinnet. Det andet ben pa gulvet. Strek roligt
det overste ben og s@nk det langsomt igen. Jo hgjere trinnet er, jo sverere er gvelsen. Kneet skal
holdes fuldstendig stabilt. Undga afset med nederste fod.

e Kom op pa td pd tre sekunder (koncentrisk fase).

e Hold stillingen i to sekunder (isometrisk fase).

e Senk igen pé to sekunder (ekscentrisk fase).

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser for hvert ben.

MusKkler der trzenes:

Du treener din balance og de sméd muskelfibre lokaliseret omkring knz, ankel og hoften.
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Tung langsomt styrketraening med vagt

(benpres, hase curl og squat)

Sadan gere du:

De 3 gvelser mé gerne gore undt, mens du trener. S4 hvis du har en smerteskala, hvor 0 er igen
smerte og 10 er den verst tenkelige. S& ma du have en smerte, som ligger pd omkring 3 - 4
stykker, men sa efter du har trenet skal smerten forsvinde, sa den ikke blusser op. Sa det vil sige
du mé ikke fa mere undt, men du skal opleve at den aftager og dagen efter skal den vere, som

den var inden ud treenede eller maske mindre.

Gentagelser:

Tren 3 szt af 12 gentagelser (3 gange om ugen af benpres, hase curl og squat). Gadvis eger du
vaegten over 8 uger, sd du for mere vaegt pa og ferre gentagelser.

Sa efter 8 uger er du oppe pd 3 x 6 gentagelser. De sidste 4 uger keore du med det du eger vaegten

med.
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Svangsenebetaendelse

Svangsenebetandelse som pa latin hedder (plantar fasciitis) er betegnelsen for en
irritationstilstand 1 svangsenen. Der lober pa undersiden af foden, fra helbenet til forfoden. Den
klassiske lobsrelaterede overbelastningsskade er en irritation af den kraftige sene, som laber
under foden fra halbenet og ud til teerne. Senen har en afgerende funktion i1 opretholdelsen af

fodens hvelvede bueform, nar foden belastes.

Du kan meget nemt forveksle tilstanden med halspore, som dog er en folgevirkning af langvarig
overbelastning af svangsenens heafte pa helbenet. Herved opstér forkalkning af svangsenens
haefte pa knoglen, hvilket efterhanden kan sidestilles med knogledannelse i form af et “naeb”
eller en “spore”(h@lspore). Smerterne ved svangsenebetandelse opstér typisk ved et for stort
traek, hvor svangsenen hefter pa haelbensknoglen. Problemet opstdr hvis ud har en hej vrist. Den
hgje vrist og den stramme, korte svangsene gor, at kroppens vegt og belastninger overfores til et
meget lille areal under foden, hvilket oger traekket pa svangsenen. Overpronation af bagfoden

kan ogsé skabe dette problem.

Symptomer

Ombhed eller smerter under fodens bageste del er blandt de mest almindelige symptomer. Bojer
du anklen og teerne opad, kommer svangsenen til syne under foden. Senen vil typisk vere
trykem. I begyndelsen vil du opleve smerterne kun i starten af lebeturen, som forsvinder, men
derefter at vende tilbage til nogle timer efter lob. Skaden kan udvikles sig til, at give smerter
under hele lobeturen og der vil vare markant emhed ved almindelig gang. De forste par skridt,

ndr du stér ud af sengen om morgenen, vil typisk vaere smertefulde.

Arsager

Ved lob udsattes svangsenen for store og gentagne straek, for hver gang foden rammer jorden.
Det kraftige ryk i senen belaster senevavet, pd den made kan der opstér en irritationstilstand.
Arsagen kan ogsé vere, hvis du overpronerer ved, at du falder meget indad pa foden, vil

indersiden af senen belastes ekstra meget, hvilket oger skadesrisikoen. En stiv fod med en hgj
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fodbue disponerer ligeledes til denne svangsenebetaendelse. Har du lebesko der ikke er
tilstreekkelige med stodabsorbering og sidder skoen ikke fast om foden, belastes svangsenen

desuden mere.

Behandling

Da tilstanden primert er relateret til belastningsmangden, ber du nedsette treeningsmangden.
En treningsdagbog kan afdakke eventuelle @ndringer i treningen eller en for stor egning i
treeningen. Du ber undgé hérd kvalitetstrening som f.eks. intervaltrening og bakketraening.
Undgé ligeledes lob pd asfalt, men lob i stedet pa et bledt underlag. Sog derfor alternative

treeningsformer, der ikke belaster fodbuen. Svemning er et ideelt alternativ.

Lobere der overpronerer (foden falder indad i standfasen under lob) satter senevavet mere pa
strek og er dermed mere udsatte for denne skade. Der ber korrigeres for overpronationen, forst
med stabile lebesko (antipronationssko) og senere hen, hvis der ingen bedring er, med
specialindleg i1 svangen. Det vil aflaste fodbuen og dermed senen. Lobesko der ikke er stabile 1
den bageste halvdel (ses typisk ved udtradte sko) disponerer ligeledes til denne type skade.
Lobere med en meget hoj og stiv fodbue vil typisk ogsa have et meget stift senebidnd. Ogsé her

kan svangindleg aflaste foden.

Tapening for aflastning af svangsenen har typisk god effekt. Tapeningen ber i starten legges af
en fysioterapeut. Efter trening kan omradet koles ned for at dempe den efterfolgende irritation,
der métte opstar pa grund af treningens vavspdvirkning. En pose is eller @rter (der kan

genbruges) leegges ind i et eller to lag viskestykke og placeres pé det irriterede omrade i 20 min.
Optraening af musklerne under foden kan vare relevant. Dette kan du gere ved, at krolle en avis
sammen med teerne eller samle blyanter op fra gulvet med fodderne. Lette udspendingsevelser

kan anbefales.

Forebyggende styrkegvelser mod svangsenebetaendelse
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Samle taeerne fremad

Sddan ger du:

Sta med fedderne i skulderbredde, fodderne peger lige fremad, og benene skal vaere strakte.
Samle teeerne sammen pa hojre fod og gar frem ad. Det skal du ogsa gere med venstre fod, s
ovelsen sker ved diagonal skift. P4 den mide presser du teeerne sammen skiftevis og gar stille og

rolig fremad. Bevagelsen er ganske lille og skal foregé i foden og taerne.

Gentagelser:

Treen mellem 10 - 12 st x 10 meter.

Muskler der trzenes:

Du treener selve musklerne under foden, som er med til at forsterke svangsenen og teerne.

Balancering pa balancebrzt med et ben

Sddan ger du:
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Sta med et ben pa balancebrattet med let bgjede knee. Hold brettet helt stille i vandret position,
og uden at kanterne rorer gulvet. Dernaest vippes breattet meget langsomt og kontrolleret fra side
til side og frem og tilbage - stadig uden at kanterne rorer gulvet. @velser gores svarere ved at

balance med to handvagte.

Gentagelser:

Treen mellem 3 - 4 st x 10 - 12 gentagelser.

Muskler der traenes:

Du traener de smd muskelfibre rundt
omkring ankelledet og knaskallen.
Samtidige med traener du bade

forsiden og bagsiden af skinnebenet.
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Balancering pa hzlen

Sddan ger du:

Sta med hoftebreddes afstand hvor du ligger vaegten pé helene. Her fra leener du dig en lille
smule tilbage pd hzlene, sd du finder balancen. Dette kan vere rigtig svaert. Du skal lave en lille
beveagelse 1 benene hvor du gar op og ned. Under hele bevagelsen skal halen vare 1 gulvet.

Ovelsen kraver at du har en god balance, hvis du ikke har det kan du holde fast i noget.

Gentagelser:

Treen mellem 3 -4 saetx 10 - 12

gentagelser for hvert ben.

Muskler der tranes:
Du traener selve musklerne under
foden, som er med til at forstaerke

svangsenen og taeerne.
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Patellofemoralt smertesyndrom

Selve ordet pé latin “patellofemoralt smertesyndrom” betyder knaskal (patella), larben (femur)
og syndrom (en tilstand der bestar af flere symptomer). Skaden er karakteriseret ved, at du har
smerter 1 forsiden af knaet og ved knaeskallen. P& dansk vil man sige, at tilstanden er "forreste
knaesmerter". I de fleste tilfeelde er der ikke noget galt med knaet, som vil blive bedemt ud fra et

rontgen og andre billedundersogelser.

Symptomer

Hovedsymptomet er smerter 1 knaeet. Smerten sidder pd bagsiden, rundt om eller under
knaskallen. Smerten er typisk "dump" og vaerkende, men nogle gange akut og staerk. Smerten
forvaerres ved gang eller lob ned ad bakker eller ned ad trapper. Ogsa gang op ad trapper kan
give smerter. Nér du f.eks. sidder pd hug, oges smerterne betydeligt. Det gor ofte ondt at rejse sig
op, efter at du har siddet med bgjede knz.

Du vil som regel marke mindre smerter ved nogen aktivitet. Smerterne kan i mange tilfaelde
udleses af lange bil-/busture, hvor du sidder helt i ro med knaene bgjet. Fornemmelse af at
kneeet kan svigte er ogsd almindeligt. Tilstanden kan i starten ramme det ene kne, men

efterhanden kan begge kaen rammes.

Arsager

Den mest almindelige drsag til patellofemoralt smertesyndrom er overbelastning af leddet
mellem kneskallen og larbenet. I mange tilfelde tyder det pé, at der er en svaekkelse af den del
af larbensmusklen (quadricepsmusklen), som ligger pa indersiden af laret. En sadan svaekkelse
kan komme efter, at du f.eks. har haft vaeske 1 kneaet efter en overbelastning eller en mindre

skade. Skade af brusken i1 det samme led kan ogsa vere en drsag.
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Dette kan vere eftervirkninger af direkte sted mod knaeskallen, eller en folge af langvarig
overbelastning. Flere andre faktorer kan ege risikoen for udvikling af patellofemoralt
smertesyndrom via @ndringer i treekretningen for knaskallen, det vil sige, at knaeskallen traekkes
lidt "skavt" op og ned i det patellofemorale led. Der kan vare @ndret stilling over knaet eller
fodderne. Overbelastning af larbensmusklen (quadricepsmusklen) synes at vaere en anden vigtig
faktor. F.eks. ved overdreven aktivitet, som du ikke er vant til. Det kan fx vere lob pa hardt

underlag, og hvis du bruger sko med dérlig stedabsorption.

Behandling

Det anbefales, at skaden bliver af belastede og efterfolgende skal der ske en systematisk
genoptrening. Aflastning er det forste trin 1 behandlingen for at lindre smerten. Du skal sa vidt
som muligt, undgd bevagelser eller aktiviteter som kan udlese smerter. Eksempler pé dette kan
vare, at sidde pd hug, vegtleftning med dyb knabejning, lob pa hardt underlag, cykle med lavt
sede, springe og hoppe og stillinger med direkte tryk pa selve knaskallen.

Du som lebere ber reducere labedistancen til en lengde, som ikke udleser smerte. Det vil sige du
lober lige til det gore undt og stopper derefter. Du skal vurdere om dine labesko er
hensigtsmassige og om de giver den rigtig stoddempning i forhold til din landing. Dette kan ses
ud fra en lobestilanalyse pa et lobebédnd om skoen er hensigtsmassigt. Alternative aktiviteter
som cykling eller svemning kan bruges til at vedligeholde formen, medens optraningen stér pa.
Is eller andre metoder for nedkeling kan ogsd dempe symptomerne. Varme anbefales normalt

ikke.

Det er ofte effektivt at styrketraene knastraekkemusklen pé forsiden af laret og udspaende

knzbejemusklerne bag pa laret. Det kan ogsd hjalpe at cykle med sadlen sat hgjere.

Udspending af larets forside
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Sddan ger du:
Tag fat 1 anklen og traek benet bagud, sa der opstér en spending 1 larets forside. Stet kneet med

den modsatte fod.

Gentagelser:
Hold streekket 1 10-20 sek. Gentag 3 gange.
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Udspzending af ydersiden af laret

Sddan ger du:
Lan dig op ad en vag. For det ene ben bag om det andet. Benet holdes strakt. Bgj kneeet pa det
forreste ben. Det bagerste ben holdes stadig strakt. Det fores lidt lengere vaek fra vaeggen i takt

med at forreste ben bgjes.

Gentagelser:
Hold streekket 1 10-20 sek. Gentag 3 gange.
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Traening af baldemusklerne med elastik

Sddan ger du:

Hojre og venstre ben fores pa skift skrat tilbage. Standbenet holdes stabilt.

Gentagelser:
Gentages 10 gange x 1 stigende til
10 gange x 3.

Muskler der traenes:
Du traener primeert
hasemuskulatur og

ballemuskulatur.
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Trening af den midterste del af forreste lirmuskel med bold

Sddan ger du:

Lav sma kontinuerlige pres mod bolden.

Gentagelser:

Hold spandingen i 20 sek. Slip 5 sek. Gentages 10 gange.

Muskler der trzenes:

Du treener inderlirene samt stabilisering af knaeet.
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Dyb knabgjning med bagvagt

Sddan ger du:

Udfoer dybe knebgjninger med bagveagt, séledes at knaeet skydes sé lidt som muligt fremad.
Gentagelser:

Gentages 10 gange x 1 stigende til 10 gange x 3.

Muskler der traenes:

Du traener haserne, ballerne og forsiden af ldret.
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AKUTTE LOBESKADER

Er du uheldig, at du kommer til at vride om pa din anklen eller far en fiberspreengning i bagléret
pa din lebetur. Skal du serger for, at skaden omgéende behandles efter RICE-princippet. Da det
er en akut skade, som er opstéet ved en fejlbevagelse eller en forstrekning. Det kan gore
ekstremt ondt, nar der rives, vrides eller trykkes noget vev i stykker, fordi de sma nervetrade 1
omradet pavirkes. Vevets smé blodkar, kapillererne, vil vaere beskadigede, og der siver blod ud
1 det omgivende vev. Bladningen giver et forhejet tryk 1 omradet, og det gor mere og mere ondt,
efterhdnden som bledningen tager til. Forstehjaelp handler om at begrense bledningen, sd du

undgar smerter og undgar / formindsker en efterfolgende havelse.

RICE-princippet

R =ro (rest)
I =1is (ice)
C = Kompression (compression)

E = Elevation (elevation)

Ro og aflastning

For ikke at du forvaerre skaden, skal du stoppe med at lobe, sd du skéner det skadede omréde.
Hvis du forsatter kan du risikere, at skaden bliver vere. Dette betyder at du ikke mé stotte pa

foden, hvis den er forstuvet alt efter hvor slem skaden er.

Is og nedkeoling

Du ber legge is pd skaden cirka 15 minutter 1 timen de forste seks timer. Ved storre skader skal
du regelmaessigt laegge is pa i det forste degn. Kulden demper smerterne, men virkningen er
forholdsvis overfladisk. Det er altsa ikke nok til at athjelpe skaden. Derfor er det ogsa vigtigt at
du felger de naeste punkter i RICE-princippet.

Kompression
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Der skal tryk pé de forste 24 til 36 timer. Hvis du stadig har tendens til haevelse, skal der tryk pa
endnu lengere tid. Elastikbindet skal vaere bredt, langt og stramt, men ikke for stramt — huden
ma ikke blive blalig. Elastikbindet skal tettest pd huden. Laeg et klede mellem elastikbind og

ispose, og lad kledet fortsette uden pd isposen for at undga, at dine haender varmer posen.

Elevation

Hav det skadede omrade i vejret — gerne 30 centimeter eller mere over hjertehgjde. Det s@nker
blodtrykket i skadeomrédet, og risikoen for udsivning af blod mindskes. Elevationen bibeholdes/
gentages 1 to degn eller mere, is@r ved kraftig bladning eller hevelse. Hvis du ikke far udevet

forstehjelp pa skaden i tide, sd kan du stadig have gavn af elevation.

Hvorniar ma du traene igen?

Hvis du hurtigt fir behandlet din akutte lobeskade, far du maske ingen eller kun lidt haevelse.
Men du skal stadig give det tid til at hele. Det betyder ikke, at du skal holde dig helt veek fra at
treene. Tvaertimod er det en stor fordel hurtigt at starte forsigtigt op igen. Det er veare en stor
slevhjzlpe, at lave skadesforbyggende avelser, men det mé ikke gore ondt, og det er vigtigt at
have compression og evt. nedkeling 1 baghanden, hvis der er tegn pé at skaden bryder op og

begynder at haeve.
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Korsbandskade forreste og bagerste

Der findes to korsband i knaet, et forreste og et bageste korsband. Disse er ssmmen med menisker,
ydre ledband og muskler med til at sikre stabiliteten 1 kneaeet. Hvis laver en overrivning af det
forreste korsband, vil knaet blive ustabilt, sdledes at skinnebenet kan skride fremad i forhold til

larbenet.

Ustabilitet kan opleves i forbindelse med vridebevagelser ved idret, men i nogle tilfelde ogsé ved
almindelige daglige aktiviteter som f.eks. lobetrening i skoven, hvor underlaget kan vare meget
ustabilt. Hvis du laver en overrivning af det bageste korsband, vil skinnebenet kunne glide bagud

i forhold til l&rbenet. Denne skade er langt sjeldnere end overrivning af det forreste korsband.
Symptomer

Forreste korsband

Ved en akut skade far man smerter, og i lobet af kort tid far du haevelse af knaeet. Efter i uger,
nar knaet er faldet til ro, kan man marke loshed af knaeet. Man fornemmer skinnebenet skride 1

forhold til lrbenet, eller at knaeet knaekker sammen (knasvigt).

Bagerste korsbiand

Symptomerne er umiddelbart steerke knesmerter. Der er ofte haevelse 1 kneleddet og et ustabilt
led. I nogle tilfelde er problemerne ikke sé& udtalte. Mange kan ga rundt med en séddan skade 1 en

periode uden at du kan vare klar over skaden.

Arsager

216



Forreste korsband

Skaden forekommer hyppigst 1 idret, hvor der anvendes sko, der stir godt fast pd underlaget. Det
vil sige 1 handbold, fodbold, basketball og alpin sport. Skaden kan optrede isoleret. Men det er
mere almindeligt, at der samtidig opstir andre skader i kneet. Det kan vere skader pd menisk,
ledfladen, sideledband og ledkapsel. En skade pa det forreste korsbédnd kan vare komplet med

total overrivning af korsbéndet eller inkomplet med en delvis overrivning (forstrekning).

Bagerste korsbiand

De fleste tilfaelde ser du i1 forbindelse med trafikulykker, hvor underbenet rammer
instrumentbrattet ved sammenstodet. Andre tilfaelde ses ved idrat som for eksempel fodbold,
basketball, hdndbold og alpint skileb. Der skal relativt store kraefter til for at rive det bagerste
korsband over. Du vil derfor ofte have andre skader udover korsbandskaden. Skader, som
rammer lige mod underbenet, resulterer ofte kun i skade pé korsbandet. Skader forfra og lidt fra
siden kan medfore flere skader 1 knaeet. En skade af korsbandet kan vare komplet eller delvis.

Dvs. enten en fuldstendig eller delvis afrivning af ledbandet.

Behandling

Forreste korsband

Forstehjelp (RICE-princippet) er nedvendig for at lindre smerten og for at begrense omfanget af
skaden. Operation er den eneste metode, som kan give knaet stabiliteten tilbage. Det er dog ikke
alle, der er generet af deres skade, og s behover du ikke at blive opereret. Hvis du ikke udferer
kreevende idreet, vil mere end halvdelen med korsbandsskade blive tilfredse med deres
knazfunktion efter et halvt ars genoptraning. Genoptraningen vil normalt forega under

vejledning af en fysioterapeut.

Bagerste korsband
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I den akutte fase er forstehjelp efter RICE-princippet vigtig. Knaet skal have hvile, is,
bandageres og eleveres (dvs. knaet holdes hojt). Smertestillende medicin kan lette forlabet og

give mulighed for at starte forsigtig bevagelse og styrketraning tidligt.
Meniskskader i knaeet

Meniskerne er to bruskskiver som findes i et knaled. De vigtigste funktioner er at fordele
vagten, sd brusken slides mindre, ndr du gar og leber. Larbensknoerne og skinnebenets flade
ledflade i knaeet har ikke samme krumning. Meniskerne udfylder mellemrummet mellem de to
ledflader, sé belastningen under gang og leb kan fordele sig over et storre areal. Hvis meniskerne
mangler, vil ledfladerne hurtigere slides, séledes at der kan udvikle sig slidgigt. Meniskerne er

ogsa med til at gore knaet stabilt og sikre stillingssans.

Der kan opsta revner pd tvears eller langs af menisken. Skader kan opsté i den tynde kant, som
ligger mod kneeets midte. Et lille stykke af menisken kan sa komme 1 klemme mellem
ledfladerne, nar knaet bevages. Andre skader opstér 1 den tykkere del af menisken. En storre del
af menisken kan komme i klemme, s knazet ikke kan bevages normalt (aflasning). Mange

skader er sma og kan "hele" af sig selv.

Symptomer

Det almindeligste symptom er staerke, oftest stikkende smerter 1 knaeet. Smerten vil som regel
komme og gd, og den kan forvarres af fysisk belastning. Smerter udleses is@r ved rotationer i
knazet. Det kan derfor vere svart at vende sig i sengen. Det kan ogsd gere ondt, nr man gér pa
trapper. Andre typiske symptomer pa en meniskskade er afldsninger, klik, knaesvigt (hvor kneeet

pludseligt giver efter) og gentagne havelsestilfelde af knaet.

Efter den akutte skade kan knaet have. Det sker oftest inden for det forste dogn. Hurtig og

voldsom havelse kan give mistanke om andre og mere alvorlige skader i knaet, som ber
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undersoges hos leege. Hvis knaet ikke kan bevages (afldsning) eller er smertefuldt, er det ogsé

vigtigt at blive undersogt af en lege.
Arsager

Skader pa meniskerne ses is@r blandt idratsfolk, og serligt indenfor kontaktidraet som hdndbold

og fodbold. Meniskskader kan opsté akut eller udvikles gradvis over leengere tid.

e Den akutte skade skyldes som regel et kraftigt vrid i en position med bejet knz

e Lang tids slid kan gere menisken skrabelig, s der kan opstd en skade ved almindelig
dagligdags aktiviteter

o Slitage af meniskerne ses hyppigst hos @ldre mennesker, hos overvagtige og hos

personer, der gennem mange ar har haft erhverv eller idraet med stor belastning af kneene

Behandling

Alle akutte skader af denne type skal behandles efter RICE-princippet. Det vil sige, at du skal
aflaste, afkole, bandagere og elevere (holde den skadede del hejt). Hos leegen kan du fa
irritationsdempende medicin, NSAID. Det hjelper til at begrense hevelse og mindske smerter.
Ved at behandle med RICE-princippet og irritationdeempende medicin vil du f4 en mindre

havelse og ferre smerter.

Knzeet vil derfor kunne komme sig hurtigere efter meniskskaden. Mindre skader og skader som
skyldes slid pd meniskerne kan laeges af sig selv. Disse skader behandles med gradvis optrening,
hvor du langsomt bevager og belaster knaet, sd symptomerne ikke vender tilbage. Efter nogle

uger kan knaeet belastes med oget vaegt og 1 yderstillingerne.
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Fiberspraengning

En fibersprangning er, en fiber der spranges eller rives over. Skadens opstdende sker i
muskelvavet, hvor vevet nedbrydes som folge af for langvarig eller for stor belastning.
Omfanget af skaden spaender vidt, lige fra den beskedne skade, hvor symptomerne forsvinder
efter en uges tid til den meget alvorlige vavslasion, som kraever flere maneders genoptraning,

for du er oppe pé fuld treeningsstyrke igen.

Heldigvis forholder det sig, sdledes at overvagten af fibersprengninger er blandt de mindre
fiberskader. Du skal vere bevidst pd, at betegnelsen fiberspraengning henferer til en tilstand og
ikke til en bestemt skade og kan altsd opstd overalt 1 kroppen. Der er selvfolgelig bestemte
muskelgrupper, der belastes ekstra meget ved lob. F.eks. laeggens og bagldrets muskler er langt
de hyppigste foreckommende skadessteder hos lgbere. Du vil have mindre sandsynlighed for, at fa
en fiberspraengning i musklerne pé larets forside, hoftebejerne og baldemusklerne, da

belastningen er forholdsvis mindre.

Symptomer

Muskler er opbygget af mange sma muskelbundter, som hver iser indeholder mange
muskelfibre. Nar der sker en overrives dele af musklen, er der tale om en muskeloverrivning,
hvor omfanget af skaden begranset til enkelte af de sm& muskelfibre, kaldes skaden for en
fibersprengning. Ved nasten alle fiberspraengninger er skaden opstaet ved, at du har belastede
kroppen mere end den kan klare, ved for hird brug af musklen. Det kan enten vere ved en for
stor pludselig kraftudvikling af musklen eller ved langvarig belastning af den samme muskel.
Hvis du har udfert en for stor kraftig muskelaktivering, kan det medforer en fiberspraengning,
som er kendetegnende for den klassisk akutte skade. Skaden kommer som et lyn fra en klar
himmel og er forbundet med en skarp smerte. Du ber omgéende stoppe treningen, da det kan
vare smertefuldt at forsatte treningen og du kan gere skaden vare. Ja det er faktisk sddan, at
smerterne udleses ved passiv udspending af hasemusklerne og ved aktiv spending af

hasemusklerne ved leb hvor hasemusklerne bremser benets fremsving og forbereder benisattet.

Arsager
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Fiberspreengning opstar ved en overstrekning, hvor trekkrafterne overskrider musklens styrke.
Denne skade opstér iser ved excentrisk belastninger (muskelsammentrekning under samtidig

muskelforlengelse), nar du prever at modvirke et fald, nar halen glider hvis det har varet glat.

En anden hyppig arsag er den store belastning, der opstér ved sprintleb idet hasemusklerne
bremser det kraftige fremsving af benet som forberedelse til benisattet. Skaden opstér iser i

kolde muskler og udtrettede muskler og i muskler med nedsat styrke fleksibilitet.

Behandling

Det er saidan med en fibersprangning, at du ber behandle den som en akut skade, ved at benytte
RCIEM-princippet (ro, compression, is, elevation og mobilisering). En akut skade er en skade,
som altid kommer, ndr du mindst venter det. Du ber desuden se pé, om der skulle ligge nogle
bestemte forhold til grund for fiberskaden. Forkert treeningsadfeaerd er en af de typisk &rsager,
hvorfor behandlingen bestar i en udredning af treningsmangde, treeningsprogression,

opvarmning, nedvarmning og udforelse af strekovelser.

Nér den akutte fase er overstaet, vil meget forsigtig massage nedsatte muskelspendingen og
fjerne vaskeophobning. Dybdegaende massage kan ogsd benyttes til, at lasne det stive arvaev der
typisk er blevet dannet. Genoptrening efter en fibersprengning skal ske langsomt, hvor du
traener styrke inden for smertegransen for de involverede muskler, som er altafgerende.
Baglarsmusklerne (hasemusklerne) skal aflastes 1 4 - 6 uger. Efter 4 - 6 uger kan du begynde
cykel og svemmetraning til, at stimulere vaevshelingen. Senere ma du preve langsomt leb og

forst efter 4 - 6 uger hurtigt lob.

Hvordan kan du behandle en fibersprangning?
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Det forste dogn er det en god ide at behandle fiberspraengningen med is i cirka 20 minutter ad
gangen efter det sakaldte RCIEM-princippet (ro, compression, is, elevation og mobilisering).
Herefter skal du holde en pause pa cirka 30 minutter. Dette kan gentages flere gange det forste
degn. En fiberspraengning skal aldrig forseges behandlet med kelespray. Dette skyldes, at der
ikke bliver kolet 1 dybden af musklen, kun i overfladen. Endvidere er der risiko for at lave

forfrysninger i huden.

De forste par dage efter skaden er sket, skal du ikke foretage dig andet end at hvile musklen.
Forst efter to til tre dage kan du begynde med eventuel massage af musklen. Der vil jeg kontakte
en masser eller fysioterapeut, som kan udfere dybe gaende massage, samt forsigtig udspending

til smertegraensen. Fysioterapeuten vil méske ogsa benytte ultralyd.

Nér du laver udspanding, skal det kun ga til smertegransen, ogsé selv om du er langt fra
yderstillingerne. Det er vigtigt, at du i hele genoptreningen ikke overskrider smertegraensen. Al
form for udspanding skal foregd langsomt. I starten kan du blot bevaege musklen igennem uden
nogen form for belastning. Du skal altid serger for, at varme godt op, inden du laver noget.

Belastningen kan oges gradvist.

Hvis du mearker nogen form for smerte, er du géet for hurtigt frem og du mé derfor ga et skridt
tilbage. Hvis skaden sidder i benet, kan du maske kun holde til at ga stille og roligt i starten og
herefter gé over 1 joggetempo. Nér du kan lebe uden smerter hurtigt ligeud, kan du forsege med

retningsskift samt sprint.

Stigning til genoptraning efter fibersprangning i laeggen
Du skal starte i bunden og klatrer opad af stigen
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Fuldt niveau

Almindelig trening + eventuelt styrketrening
Spurter

Stigningsleb og smahop

Eventuelt styrketrening i fitness center
Hurtigere lob

Almindeligt lob med retningsskift
Almindeligt lob

Jogging

Op pé teer, fodvip, pa et ben

Op pé teer, fodvip, pd begge ben

Almindelig gang, evt. let udspending

Gang med sm4 skridt

Bevag foden op og ned, let dynamisk arbejde
Spend musklen uden bevagelse, statisk spaending

Forstehjaelp: RCIEM-princippet (ro, compression, is, elevation og mobilisering).
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LOBEPROGRAMMER

Sddan kommer du godt i gang med dit lebeprogram

Inden du kaster dig ud i et af lebeprogrammerne er det vigtig, at du har fundet dig et personlig
méil du gerne vil opné. S4 har du vasentligt letter ved, at holde et malrettet fokus, sa du kan blive
en bedre lober hele vejen mod malstregen. Det er sddan, at de forskellige labeprogrammer er delt
op fra uge til uge, sa det er let overskueligt. Du skal vere klar over, at programmerne er sat op til
dig, som leber en del i forvejen, men som gerne vil blive en hurtigere, sterkere og bedre laber,

sd du undga at fa unedvendig skader.

Du kommer til, at skulle treene seks dage om ugen, hvor hver uge bliver treningen varierende.
Hvis du ensker, at blive en bedre lgber, s& du kan sla dine konkurrenter er det hardt arbejde hele
vejen mod malet. Du skal vere opmarksom p4, at treningsprogrammerne er ikke skreeddersyet
lige praecis efter dit niveau, da vi som leber er meget individuelt. S& folgende
treeningsprogrammer skal saledes ses, som forslag til, hvordan du kan bygge treeningen op pa,
hvis du har en god grundform. Det er ikke begynder programmer, sa lyt derfor altid efter din
krop, ndr ud gér i gang med traeningen.

Jeg kan ikke sige det oftere veere pdpasselig, nar du stiger i niveauet.

Béde i forhold til din hastighed, kilometer, tiden og landingsunderlaget. For at du ikke stiger for
hurtigt i hastighed skal du have godt styr pa dit kilometer pace (minutter pr. kilometer).

Derfor er det en rigtig god ide, at investere 1 et GPS-lebeur, hvis du ikke har et i forvejen. Jeg vil
klart anbefale dig, at du investere 1 et Garmin lgbeur. De laver nogle af de bedste labeurer pa
marked med meget pracise pace tider, sa du hele tiden kan holde godt styr pd, at du ikke laber
for hurtigt. Der findes ogsd mange lobe app, som kan veare en alternativ erstatning, men deres

pace er en del upracise i forhold til et lobeur.

Hop i lobeskoene og ga malrettet efter et af lobeprogrammerne, sd du kan blive en bedre lober.

Traeningsbemarkning
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Den rede farve signalere hard treening (interval, tempotur, eksplosiv styrketraening)
Den bla farve signalere restitutionstrening (rolig lebetraening)

Den gronne farve signalere (let styrketrzening og core traening)

Tempoberegning (Hastighed pr. kilometer)

For du starter ud pa lebeprogrammet er det vigtigt, at du holder det rigtige tempo under dine
intervaller, tempoture og restitutionsture. For at finde frem til, hvilke tempo du skal lebe efter.
Har jeg brugt loebesiden.dk, hvor du skal beregne to lebs tider. Din seneste gennemforte tempo
tid og din bedste konkurrencetid pa f.eks. 5 km. P4 den méde kan du fa det optimale udbytte ud
af din treening, s du ikke belaster kroppen mere ind den er vandt til. Ud fra de forskellige
lobeprogrammer har jeg taget udgangspunkt i mine gennemforte konkurrencetider.

Linke til tempoberegning: loebesiden.dk/beregn_tid.php
To eksempel pa tempoberegning:

5 km konkurrence tid (16 minutter 30 sekunder) - 5 km treeningstempo tid (19 minutter)

Traeningstider | Distance Tid Tempo pace min/km Kategori
Roligt leb 1000m | 5:04 - 4:26 05:04 - 04:26 Udholdenhed

Intervaltraening | 200m 0:42 - 0:36 03:30 - 03:01 Sprint/teknikhastighed
400m 1:24 - 1:19 03:33-03:16
800m 3:13-2:50 04:03 - 03:32 Traenings af VO2 max
1000m | 3:45-3:30 03:45 - 03:30
1200m | 4:30-3:56 03:44 - 03:19
1500m | 5:09 - 4:26 03:26 - 02:57

Konkurrencetider

5 km konkurrence tid (16 minutter 30 sekunder) - 5 km treeningstempo tid (19 minutter)
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Distance Tid Tempo pace min/km
5 km 19:00 - 16:30 03:48 - 03:18
10 km 39:23 - 34:15 03:56 - 03:26
21 km 01:27:22 - 01:15:38 04:08 - 03:35
42 km 03:01:52 - 02:38:16 04:19 - 03:45
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5 km - Bliv en bedre lober pa (12 uger)

Uge 1

Dag Treening Belastning Bemarkning
1 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik
15 min lebe teknikavelser (s. 50) / 2 x 100m flow
stigningsleb
Intervaltraening
4 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

Uge 2
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Dag Treening Belastning Bemarkning

1 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik flow
15 min lgbe teknikavelser (s. 50) /2 x 100m
stigningsleb
Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 5 min core 2 Teknik og udholdenhed
stabilitetstreening (s. 43) styrke

4 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med fokus pé
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

7 35 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

Uge 3
Dag Treening Belastning Bemarkning
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1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik flow
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb
Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 40 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 4
Dag Treening Belastning Bemarkning
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1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Intervaltrening med
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa udholdenhed
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb
Intervaltraening
8 x 400m pace 03:33 - 03:16 med 200m
langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 45 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 5
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
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10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb

Intervaltraening

4 x 1000m pace 03:45 - 03:30 med 3 min
langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltrening af VO2

maks.

3 | 30 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
30 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 30 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
30 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
7 50 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 6
Dagg Treening Belastning Bemarkning
1 30 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

30 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstraening (s. 43)

eksplosivitet
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2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af VO2
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m maks.
stigningsleb
Intervaltraening
5 x 1000m pace 03:45 - 03:30 med 3 min
langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 30 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
30 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet.
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:2610 min mobilitetsavelser (s. 36) og eksplosivitet
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med fokus pé
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

7 55 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

Uge 7
Dag Traening Belastning Bemarkning
1 | 30 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

30 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstraening (s. 43)

eksplosivitet
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2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af VO2
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m maks.
stigningsleb Intervaltrzening
4 x 1200m pace 03:44 - 03:19
med 4 min langsomt aktiv pause jog
12 -15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 30 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
30 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med fokus pé
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

7 | 60 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 8
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstraening (s. 43)

eksplosivitet
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2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af VO2
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m maks.
stigningsleb
Intervaltraening
6 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med 4 min
langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 | 65 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

lang tur

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik flow
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb
Intervaltraening
4 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

7 | 65 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

Uge 9
Dag Treening Belastning Bemarkning

1 10 min let styrkeevelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
50 min tungt frivaegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af

234




10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

15 min lgbe teknikavelser (s. 50) /2 x 100m
stigningsleb

Intervaltraening

6 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med 4 min
langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltrening af VO2

maks.

3 10 min let styrkeevelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
50 min tungt frivaegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 70 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
5 | Ingen treening Restitution dag
6 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik flow
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb
Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
7 | 70 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 10
Dag Treening Belastning Bemearkning
1 | 5 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
60 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
2 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af

10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
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15 min lgbe teknikavelser (s. 50) /2 x 100m
stigningsleb

Intervaltraening

7 x 1000m pace 03:44 - 03:19 med 3 min
langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltraening af VO2

maks

3 | 5 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
60 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 | 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med fokus pa
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 10 min mobilitetsgvelser (s. 36) og eksplosivitet
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26

7 | 75 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 11
Dag Treening Belastning Bemarkning

1 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Intervaltreening med

10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

fokus pa udholdenhed
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15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb

Intervaltraening

6 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16
med 200m langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkeegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik flow
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb. Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen treening Restitution dag
6 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:2610 min mobilitetsavelser (s. 36) og eksplosivitet
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
7 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 12
Dag Traening Belastning Bemearkning
1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Intervaltrening med

10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

fokus pa udholdenhed
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15 min lgbe teknikevelser (s. 50) 3 x 100m
stigningsleb. Intervaltraening

4 x 400m pace 03:33 - 03:16 med 200m
langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Restitutionstrening
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) lang tur
15 min lebe teknikavelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb. Intervaltraening
5 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Let restitutionstrening
dagen for konkurrence
7 10 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Konkurrencelob

10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

10 min lgbe teknikavelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb

5 km konkurrence pace 03:48 - 03:18

10 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

10 km - Bliv en bedre leber pa (14 uger)

Uge 1

Dag

Treening

Belastning

Bemarkning
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1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af VO2
teknikavelser (s. 50) / 3 x 100m stigningslab maks
Intervaltraening
4 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med fra 2 min
pause
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 45 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 2
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
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10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe
teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m stigningslab
Intervaltraening

5 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med 2 min
pause

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltraening af VO2

mak’s

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 50 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 3
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
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10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe
teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m stigningslab
Intervaltraening

3 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min
pause

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltrening af VO2

mak’s

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 55 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 4
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
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10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe
teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m stigningslab
Intervaltraening

2 x 1200m pace pace 03:44 - 03:19 med 2
min pause

2 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min
pause

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltrening af VO2

mak’s

3 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance, styrke
04:26 og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 60 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge S
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstreening (s. 43)

eksplosivitet
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2 12 - 15 min restitution traening pace 05:04 - 5 Tempotur med fokus pé
04:26 teknik
5 min mobilitetsgvelser (s. 36)
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56 - 03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26
3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
Intervaltraening
6 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16
med 200m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 2 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
7 | 65 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 6
Dag Traening Belastning Bemearkning
1 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstreening (s. 43)

eksplosivitet
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2 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 5 Tempotur med fokus
04:26 pa teknik
5 min mobilitetsgvelser (s. 36)
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56 - 03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m stigningslab VO2 mak’s
Intervaltraening
4 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min
pause
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

7 70 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 7
Dag Treening Belastning Bemearkning
1 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

eksplosivitet
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40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstraening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
2 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
2 x 800m pace 04:03 - 03:32 med 400m
langsomt aktiv pause jog
2 x 1000m pace 03:44 - 03:19 med 2 min
langsomt aktiv pause jog
2 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med fra 2,5
min pause
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

4 | 75 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

7 80 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 8
Dag Treening Belastning Bemearkning
1 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

eksplosivitet
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40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstraening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) / 3x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening
2 x 1000m pace 03:44 - 03:19 med 2 min
langsomt aktiv pause jog. 2 x 1200m pace
03:44 - 03:19 med fra 2,5 min pause. 2 X
1500m pace pace 03:26 - 02:57 med 3 min
pause. 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkeegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min labe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
Intervaltraening 6 x 200m tekniksprint pace
03:30 - 03:01 med 150m langsomt aktiv pause
jog 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen treening Restitution dag

6 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstreening (s. 43)

7 | 80 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 9
Dag Treening Belastning Bemearkning
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1 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
5 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min
pause
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 45 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

4 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med fokus
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)

40 min (10 km) tempotur pace 03:56 - 03:26
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

7 85 min restitution traeening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

10 uge
Dag Treening Belastning Bemearkning
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1 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
6 x 1000m pace 03:44 - 03:19 med 2 min
langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 45 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
Intervaltraening
6 x 400m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 200m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
7 90 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
11 uge
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og

eksplosivitet
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40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstraening (s. 43)

2 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance,
04:26 styrke og eksplosivitet
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)
15 min lebe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26

3 45 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltreening af
15 min lebe teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
4 x 800m pace 04:03 - 03:32 med 1 2 min
pause
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
10 min core stabilitetstreening (s. 43)

7 95 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 12
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke

40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstreening (s. 43)

og eksplosivitet
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2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
4 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min
pause
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 45 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
Intervaltraening
5 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12- 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 Ingen trening Restitution dag

6 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + og eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)

7 100 min restitution traeening pace 05:04 -04:26 1 Restitutionstrening

Uge 13
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke

40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) +

10 min core stabilitetstreening (s. 43)

og eksplosivitet
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2 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance,
04:26 10 min mobilitetsgvelser (s. 36) styrke og
15 min lebe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
3 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) / 3x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening
2 x 1000m pace 03:44 - 03:19 med 2 min
langsomt aktiv pause jog.
2 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med fra 2,5
min pause.
1 x 1500m pace pace 03:26 - 02:57 med 3
min pause.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + og eksplosivitet
10 min core stabilitetstraening (s. 43)
7 | 40 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 14
Dag Treening Belastning Bemearkning
1 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min 2 Core, teknik og
core stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 4 Udholdenhed af

04:26 10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

251




15 min lebe teknikavelser (s. 50) / 3 x 100m
stigningsleb Intervaltrzening

4 x 800m pace 04:03 - 03:32 med 400m
langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltreening af

VO2 mak’s

3 60 min let styrkeoavelser (s. 91) + 10 min 2 Core, teknik og
core stabilitetstraening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 3 Sprint og
04:26 10 min mobilitetsegvelser (s. 36) / 15 hastighedsteknik flow
min lebe teknikevelser (s. 50) /2 x 100m
stigningsleb (s. 25) Intervaltraening
4 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 Ingen trening Restitution dag
6 30 min restitution treening pace 05:04 - 1 Let restitutionstraening
04:26 dagen for konkurrence
7 10 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Konkurrenceleb

10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 10 min lgbe
teknikevelser (s. 50) / 3 x 100m stigningslab
10 km konkurrence pace 03:56 - 03:26

10 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

21 km Bliv en bedre lober pa (16 uger)

Uge 1

Dag

Treening

Belastning

Bemarkning

1

60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core

stabilitetstreening (s. 43)

2

Core, teknik og
udholdenhed styrke
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2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening

4 x 1000m pace 03:45 - 03:30 med 2 min
langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min labe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m (s. 25)
stigningsleb. Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

7 60 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 2
Dag Traening Belastning Bemearkning

1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance,

04:26
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

10 min lgbe teknikevelser (s. 50)

styrke og eksplosivitet
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15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -

04:26

3 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb (s. 25)
Intervaltraening
4 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med 2 min
langsomt aktiv pause jog.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 65 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 3
Dag Treening Belastning Bemaerkning
1 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af
15 min lebe teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s

4 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening
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4 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2 min
langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50)
3 x 100m stigningsleb (s. 25)
Intervaltrzening
5 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16 med
200m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 70 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 4
Dag Traening Belastning Bemaerkning
1 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af
15 min lebe teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s

4 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening
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5 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2 min
langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 | 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance,
04:26 styrke og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) eksplosivitet
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 75 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 5
Dag Traening Belastning Bemaerkning
1 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 -15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min labe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. VO2 mak’s

25) Intervaltrzening 3 x 2000m halvmaraton

pace 04:08 - 03:35 med 3,5 min langsomt
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aktiv pause jog. 12 -15 min afjogning - pace

05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + og eksplosivitet
15 min core stabilitetstraening (s. 43)
4 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
(s. 25) Intervaltreening 7 x 200m tekniksprint
pace 03:30 - 03:01 med 150m langsomt aktiv
pause jog. 12 - 15 min afjogning pace 05:04-
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)10 min lgbe
teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26
7 | 80 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 6
Dag Treening Belastning Bemaerkning
1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s

3 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening
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3 x 2000m halvmaraton pace 04:08 - 03:35
med 3,5 min langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + og eksplosivitet
15 min core stabilitetstreening (s. 43)
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Teknik, balance,
04:26 styrke og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) eksplosivitet
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
15 min Trappe intervaltraening (s. 117) 12 -
15 min restitution treening pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)10 min lgbe
teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26
7 | 85 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 7
Dag Treening Belastning Bemearkning
1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af

10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe

teknikevelser (s. 50) 4 x 100m stigningsleb (s.

25) Intervaltrzening 4 x 1000m pace 03:45 -
03:30 med 2 min langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

Intervaltreening af

VO2 mak’s
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3 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
15 min core stabilitetstreening (s. 43)

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s.
25) Intervaltrzening
4 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16 med
200m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 10 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 4 Tempotur med fokus
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)10 min lgbe pa teknik
teknikevelser (s. 50)
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

7 | 90 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 8
Dag Traening Belastning Bemearkning

1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb VO2 mak’s

(s. 25) Intervaltraening
1 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min
pause - 3 x 2000m halvmaraton pace 04:08 -
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03:35 med 3,5 min langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 20 min let styrkeavelser (s. 91) Core, teknik, styrke og
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + eksplosivitet
15 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - Teknik, balance,
04:26 - 10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og eksplosivitet
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) 15 min
Trappe intervaltraening (s. 117) 12 - 15 min
restitution treening pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 10 min restitution treening pace 05:04- 04:26 Tempotur med fokus
10 min mobilitetsgvelser (s. 36)10 min lgbe pa teknik
teknikevelser (s. 50) 19 min (5 km) tempotur
pace 03:48 - 03:18 10 min afjogning pace
05:04 - 04:26

7 | 95 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 Restitutionstrening

Uge 9

Dag Traening Belastning | Bemrkning
1 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 15 min core Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. VO2 mak’s

25) Intervaltrzening 3 x 1000m pace 03:45 -
03:30 med 2 min langsomt aktiv pause jog. 2 X

1500m pace 03:26 - 02:57 med 2,5 min pause
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12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core og eksplosivitet
stabilitetstreening (s. 43)

4 |12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 10 3 Sprint og
min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. flow
25) Intervaltrzening 4 x 400m tekniksprint pace
03:33 - 03:16 med 200m langsomt aktiv pause
jog 12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 10 min restitution treening pace 05:04 04:26. 4 Tempotur med
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)

40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26
7 | 100 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraning
Uge 10
Dag Traening Belastning | Bemearkning

1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og

10 min mobilitetsegvelser (s. 36) / hastighedsteknik
15 min lgbe teknikevelser (s. 50) 3 x 100m flow

stigningsleb (s. 25) Intervaltraening 8 x 400m
tekniksprint pace 03:33 - 03:16 med 200m
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langsomt aktiv pause jog 12 - 15 min afjogning

- pace 05:04 - 04:26

3 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstreening (s. 43)

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningsleb (s. VO2 mak’s
25) Intervaltrzening 8 x 800m pace 04:03 -

03:32 med 400m langsomt aktiv pause jog 12 -
15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 10 min restitution treening pace 05:04 04:26. 4 Tempotur med
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)

40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26
7 110 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 11
Dag Traening Belastning | Bemearkning

1 60 min let styrkegvelser (s. 91) 2 Core, teknik og
15 min core stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min labe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s

3 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening
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3 x 2500m halvmaraton pace 04:08 - 03:35 med
5 min langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) og eksplosivitet
15 min core stabilitetstreening (s. 43)

4 | 40 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 4 Teknik, balance,
04:26 - 10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 -15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26

7 115 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraning

Uge 12
Dag Traening Belastning Bemaerkning

1 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsevelser 15 min labe Intervaltraening af
teknikevelser 3 x 100m stigningsleb VO2 mak’s

Intervaltraening 3 x 2500m halvmaraton pace
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04:08 - 03:35 med 5 min langsomt aktiv pause
jog 12 - 15 min afjogning pace 05:04-04:26

3 20 min let styrkeavelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + og eksplosivitet
15 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsovelser. 15 min lobe Intervaltraning af
teknikevelser. 2 x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening 10 x 800m pace 04:03-03:32
med 400m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser 15 min labe hastighedsteknik
teknikevelser 2 x 100m (s. 25) stigningslab. flow
Intervaltraening 6 x 200m tekniksprint pace
03:30 - 03:01 med 150m langsomt aktiv pause
jog 12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

7 120 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 13
Dag Traening Belastning Bemgerkning

1 60 min let styrkeogvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s

3 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening
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2 x 3000m halvmaraton pace 04:08 - 03:35
med 5 min langsomt aktiv pause jog. 12 - 15

min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + og eksplosivitet
15 min core stabilitetstraening (s. 43)

4 | 40 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsovelser 15 min labe hastighedsteknik
teknikevelser 2 x 100m (s. 25) stigningslab. flow
Intervaltraening
4 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog
4 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16 med
200m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

7 120 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraning

Uge 14
Dag Trening Belastning Bemearkning

1 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af

10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s.
25) Intervaltrzening 2 x 3000m halvmaraton
pace 04:08 - 03:35 med 5 min langsomt aktiv
pause jog. 12 - 15 min afjogning - pace 05:04 -
04:26

Intervaltrening af

VO2 mak’s
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3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core og eksplosivitet
stabilitetstreening (s. 43)

4 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser 15 min labe hastighedsteknik
teknikevelser 2 x 100m (s. 25) stigningslab. flow
Intervaltraening 6 x 200m tekniksprint pace
03:30- 03:01 med 150m langsomt aktiv pause
jog 12 - 15 min afjogning pace 05:04- 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 10 5 Udholdenhed af
min mobilitetsevelser. 15 min lobe Intervaltraening af
teknikevelser. 2 x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening 10 x 800m pace 04:03-03:32
med 400m langsomt aktiv pause jog 12 - 15
min afjogning pace 05:04 - 04:26

7 | 120 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

Uge 15
Dag Traening Belastning | Bemearkning

1 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 15 min core 3 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s

3 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening

3 x 2000m halvmaraton pace 04:08 - 03:35 med
3,5 min langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
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3 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstrening (s. 43)

4 | 10 min restitution treening pace 05:04 04:26. Tempotur med
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
10 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 Teknik, balance,
- 10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 04:26

7 | 110 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 Restitutionstraening

Uge 16
Dag Trening Belastning Bemgerkning

1 | Ingen treening Restitution dag

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltrening af VO2
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb mak’s
(s. 25) Intervaltreening 2 x 2000m
halvmaraton pace 04:08 - 03:35 med 3,5 min
langsomt aktiv pause jog. 12 - 15 min
afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 15 min core Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
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4 | 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 3 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe hastighedsteknik flow
teknikevelser (s. 50) / 2 x 100m stigningslab
(s. 25) Intervaltraening 4 x 200m
tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med 150m
langsomt aktiv pause jog 15 min afjogning -
pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Let restitutionstreening
dagen for konkurrence
7 | 10 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Konkurrenceleb

10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

10 min lgbe teknikevelser (s. 50)

3 x 100m stigningsleb (s. 25)

21 km konkurrence pace 04:08 - 03:35
10 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

42 km Bliv en bedre lober pa (18 uger)

Uge 1

Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 10 3 Sprint og
min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe hastighedsteknik
teknikevelser (s. 50) 2 x 100m stigningsleb (s. 25) flow
Intervaltraening
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6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) 4 x 100m stigningsleb (s. 25) VO2 mak’s
Intervaltraening
3 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2 min langsomt
aktiv pause jog.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeegvelser (s. 91) + 15 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 2
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik
15 min lebe teknikevelser (s. 50) flow

2 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening

8 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med 150m
langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
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3 | 60 min let styrkeoavelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af
15 min lebe teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
4 x 100m stigningsleb (s. 25)
Intervaltraening
4 x 1500m pace 03:26 - 02:57 med 2 min langsomt
aktiv pause jog. 12 - 15 min afjogning - pace 05:04 -
04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeagvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 40 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening
Uge 3
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik
15 min lebe teknikevelser (s. 50) flow

2 x 100m stigningsleb (s. 25)

Intervaltraening

10 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
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3 | 60 min let styrkeoavelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
4 | 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 3 Teknik, balance,
10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution traeening pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeagvelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 50 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) Intervaltrening af
15 min lebe teknikevelser (s. 50) VO2 mak’s
3 x 100m stigningsleb (s. 25)
Intervaltraening
2 x 2000m halvmaraton pace 04:19 - 03:45 med 3,5
min langsomt aktiv pause jog.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 10 min core 2 Core, teknik og

stabilitetstreening (s. 43)

udholdenhed styrke
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4 | 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 3 Teknik, balance,
10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lebe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution traening pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
7 | 60 min (1 time) restitution treening pace 05:04-04:26 1 Restitutionstraening
Uge 4
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04-04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. 25) VO2 mak’s
Intervaltraening
3 x 2000m halvmaraton pace 04:19 - 03:45 med 3,5
min langsomt aktiv pause jog.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke

friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core

stabilitetstreening (s. 43)

og eksplosivitet

272




4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 10 3 Sprint og
min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe hastighedsteknik
teknikevelser (s. 50) 2 x 100m stigningsleb (s. 25) flow
Intervaltraening
6 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 med
150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen treening Restitution dag
6 12 -15 min restitution treening pace 05:04 04:26. 5 4 Tempotur med
min mobilitetsgvelser (s. 36) 10 min lgbe fokus pa teknik
teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26
7 | 70 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 5
Uge 6
Dag Traening Belastning Bemearkning
1 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke
2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04-04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltreening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. 25) VO2 mak’s
Intervaltrzening 1 x 3000m halvmaraton pace
04:19 - 03:45 med 6 min langsomt aktiv pause jog.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
og eksplosivitet
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40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15

min core stabilitetstrening (s. 43)

4 12 - 15 min restitution treening pace05:04 - 04:26 3 Teknik, balance,
10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace05:04 - 04:26

5 | Ingen treening Restitution dag

6 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 10 3 Sprint og
min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe hastighedsteknik
teknikevelser (s. 50) 2 x 100m stigningsleb (s. 25) flow
Intervaltraening 6 x 200m tekniksprint pace 03:30
- 03:01 med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

7 | 80 min restitution treening pace 05:04- 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 7
Dag Traening Belastning Bemarkning

1 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsovelser 15 min labe teknikevelser hastighedsteknik
2 x 100m (s. 25) stigningsleb. flow

Intervaltraening 4 x 200m tekniksprint pace 03:30
- 03:01 med 150m langsomt aktiv pause jog

3 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16 med
200m langsomt aktiv pause jog 12 - 15 min
afjogning - pace 05:04 - 04:26
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3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstraening (s. 43)

4 12 -15 min restitution treening pace 05:04 04:26. 5 4 Tempotur med
min mobilitetsgvelser (s. 36) 10 min lgbe fokus pa teknik
teknikevelser (s. 50)

40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min restitution treening pace05:04 - 04:26 4 Teknik, balance,
10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)

12 - 15 min restitution treening pace05:04 - 04:26

7 | 90 min (1:30 time) restitution treening pace 05:04 - 2 Restitutionstrening

04:26
Uge 8
Dag Treening Belastning Bemarkning

1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core og eksplosivitet
stabilitetstreening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
10 min mobilitetsgvelser 15 min labe hastighedsteknik
teknikevelser 2 x 100m (s. 25) stigningslab. flow

Intervaltraening 2 x 200m tekniksprint pace
03:30 - 03:01 med 150m langsomt aktiv pause jog.
2 x 400m tekniksprint pace 03:33 - 03:16 med
200m langsomt aktiv pause jog 2 x 800m pace
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04:03 - 03:32 12 - 15 min afjogning - pace 05:04
- 04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core og eksplosivitet
stabilitetstreening (s. 43)

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04-04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. 25) VO2 mak’s
Intervaltrzening 2 x 3000m halvmaraton pace
04:19-03:45 med 6 min langsomt aktiv pause jog.

12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 3 Teknik, balance og
15 min Trappe intervaltraening (s. 117) styrke
12 - 15 min restitution traening pace 05:04 - 04:26

7 100 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 2 Restitutionstrening

Uge 9
Dag Traening Belastning Bemarkning

1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core og eksplosivitet
stabilitetstreening (s. 43)

2 12 -15 min restitution treening pace 05:04-04:26. 4 Tempotur med
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) 10 min lobe fokus pa teknik
teknikevelser (s. 50)

40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04-04:26
3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik, styrke

friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core

stabilitetstreening (s. 43)

og eksplosivitet
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4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 4 x 100m stigningsleb (s. VO2 mak’s
25) Intervaltrzening 3 x 1500m pace 03:26 -

02:57 med 2 min langsomt aktiv pause jog.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. VO2 mak’s
25) Intervaltrzening 2 x 2000m halvmaraton
pace 04:19 - 03:45 med 3,5 min langsomt aktiv
pause jog. 12 - 15 min afjogning pace 05:04-

04:26
7 110 min restitution traening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening
Uge 10
Dag Traening Belastning Bemarkning

1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstrening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 4 Udholdenhed af

10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe
teknikevelser (s. 50) / 3x 100m stigningsleb
Intervaltraening 2 x 1000m pace 03:44 - 03:19
med 2 min langsomt aktiv pause jog. 2 x 1200m
pace 03:44 - 03:19 med fra 2,5 min pause.

1 x 1500m pace pace 03:26 - 02:57 med 3 min

pause.

Intervaltrening af

VO2 mak’s
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12 -15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstrening (s. 43)

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) 3 x 100m stigningsleb (s. VO2 mak’s
25) Intervaltrzening 2 x 2000m halvmaraton
pace 04:19 - 03:45 med 3,5 min langsomt aktiv
pause jog. 12-15 min afjogning pace 05:04-04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

7 120 min (2 timer) restitution trening pace 05:04 1 Restitutionstrening
- 04:26

Uge 11
Dag Traening Belastning Bemarkning

1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstrening (s. 43)

2 12 - 15 min opvarmning - 4 Sprint og
pace 05:04 - 04:26 hastighedsteknik
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) flow

15 min lebe teknikevelser (s. 50)

2 x 100m stigningsleb (s. 25)
Intervaltraening

10 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01

med 150m langsomt aktiv pause jog
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12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstrening (s. 43)

4 12 -15 min restitution treening pace 05:04-04:26. 5 Tempotur med
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04-04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min restitution traening pace 05:04-04:26 3 Teknik, balance og
15 min Trappe intervaltraening (s. 117) styrke
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -04:26

7 130 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstraening

Uge 12
Dag Traening Belastning Bemarkning
1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke

40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15

min core stabilitetstrening (s. 43)

og eksplosivitet
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2 12 - 15 min opvarmning - 5 Udholdenhed af
pace 05:04 - 04:26 Intervaltrening af
10 min mobilitetsgvelser VO2 mak’s
15 min lgbe teknikovelser.
3 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
2 x 2500m halvmaraton pace 04:19 - 03:45 med
5 min langsomt aktiv pause jog. 12 - 15 min
afjogning pace 05:04-04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke
40 min tungt friveegt styrketraening (s. 103) + 15 og eksplosivitet
min core stabilitetstrening (s. 43)

4 12 - 12 min restitution traening 4 Tempotur med
pace 05:04 - 04:26. fokus pa teknik
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12 - 15 min opvarmning pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
2 x 100m stigningsleb Intervaltraening hastighedsteknik
6 x 400m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 flow
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

7 140 min restitution trening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 13
Dag Treening Belastning Bemarkning

1 | 20 min let styrkeavelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik,
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core styrke og
stabilitetstreening (s. 43) eksplosivitet
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12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26

10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe

Udholdenhed af

Intervaltrening af

teknikevelser (s. 50) / 3x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening 5
1x 1000m pace 03:44 - 03:19 med 2 min langsomt
aktiv pause jog.
2 x 1200m pace 03:44 - 03:19 med fra 2,5 min
pause. 3 x 1500m pace pace 03:26 - 02:57 med 3
min pause.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 40 min tungt 3 Core, teknik,
friveegt styrketreening (s. 103) + 15 min core styrke og
stabilitetstreening (s. 43) eksplosivitet
4 12 - 15 min restitution traening pace 05:04-04:26 4 Teknik, balance og
15 min Trappe intervaltraening (s. 117) styrke
12 - 15 min restitution traeening pace 05:04 -04:26
5 | Ingen treening Restitution dag
6 12 - 12 min restitution treening pace 05:04 - 04:26. 4 Tempotur med
19 min (5 km) tempotur pace 03:48 - 03:18 fokus pa teknik
7 150 min (2:30 time) restitution treening pace 05:04 1 Restitutionstrening
- 04:26
Uge 14
Dag Traening Belastning Bemarkning
1 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik,
40 min tungt frivaegt styrketrening (s. 103) + 15 styrke og
min core stabilitetstrening (s. 43) eksplosivitet
2 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
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10 min mobilitetsovelser 15 min labe Intervaltraening af
teknikevelser. 3 x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening
2 x 2500m halvmaraton pace 04:19 - 03:45 med 5
min langsomt aktiv pause jog. 12 - 15 min
afjogning pace 05:04-04:26

3 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik,
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 styrke og
min core stabilitetstrening (s. 43) eksplosivitet

4 | 12 - 15 min opvarmning pace 05:04 - 04:26 4 Sprint og
2 x 100m stigningsleb Intervaltraening hastighedsteknik
4 x 400m tekniksprint pace 03:30 - 03:01 flow
med 150m langsomt aktiv pause jog
10 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04-04:26 5 Udholdenhed af
Intervaltraening 2 x 3000m halvmaraton pace Intervaltrening af
04:19-03:45 med 6 min langsomt aktiv pause jog. VO2 mak’s
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

7 | 160 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 1 Restitutionstrening

Uge 15
Dag Traening Belastning Bemarkning

1 | 20 min let styrkeoavelser (s. 91) 3 Core, teknik,
40 min tungt frivaegt styrketraening (s. 103) + 15 styrke og
min core stabilitetstrening (s. 43) eksplosivitet

2 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04-04:26 5 Udholdenhed af

Intervaltraening
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3 x 3000m halvmaraton pace 04:19-03:45 med 6 Intervaltrening af
min langsomt aktiv pause jog. VO2 mak’s
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik,
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 styrke og
min core stabilitetstrening (s. 43) eksplosivitet
4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 4 Tempotur med
04:26. fokus pa teknik
5 min mobilitetsgvelser (s. 36)
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26
5 | Ingen trening Restitution dag
6 12 - 15 min restitution traeening pace 05:04- 04:26 3 Teknik, balance,
10 min mobilitetsovelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26
7 170 min restitution treening pace05:04-04:26 1 Restitutionstrening
Uge 16
Dag Treening Belastning | Bemarkning
1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik,
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 styrke og
min core stabilitetstreening (s. 43) eksplosivitet
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2 12 - 15 min restitution treening pace 05:04- 3 Teknik, balance,
04:26 10 min mobilitetsavelser (s. 36) styrke og
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) eksplosivitet
15 min Trappe intervaltraening (s. 117)
12 - 15 min restitution treening pace 05:04 -
04:26

3 | 20 min let styrkeovelser (s. 91) 3 Core, teknik,
40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) + 15 styrke og
min core stabilitetstrening (s. 43) eksplosivitet

4 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 4 Tempotur med
04:26. fokus pa teknik
5 min mobilitetsgvelser (s. 36)
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 | 60 min let styrkeovelser (s. 91) + 5 min core 2
stabilitetstreening (s. 43)

7 180 min (3 timer) restitution trening pace 05:04 1 Restitutionstrening
- 04:26

Uge 17
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 20 min let styrkegvelser (s. 91) 3 Core, teknik, styrke

40 min tungt friveegt styrketraeening (s. 103) +

15 min core stabilitetstraening (s. 43)

og eksplosivitet
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2 12 - 15 min restitution treening pace 05:04 - 3 Tempotur med
04:26. 5 min mobilitetsgvelser (s. 36) fokus pa teknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50)
40 min (10 km) tempotur pace 03:56-03:26
12 - 15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

3 | 60 min let styrkeavelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og
stabilitetstreening (s. 43) udholdenhed styrke

4 12 - 15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsgvelser (s. 36) / 15 min lgbe Intervaltrening af
teknikevelser (s. 50) / 3x 100m stigningsleb VO2 mak’s
Intervaltraening 2 x 1200m pace 03:44 -
03:19 med fra 2,5 min pause. 2 x 1500m pace
pace 03:26 - 02:57 med 3 min pause.
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26

5 | Ingen trening Restitution dag

6 12-15 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 5 Udholdenhed af
10 min mobilitetsovelser. Intervaltraening af
15 min lgbe teknikevelser. 2 x 100m VO2 mak’s
stigningsleb Intervaltraening 6 x 800m pace
04:03-03:32 med 400m langsomt aktiv pause
jog 12-15 min afjogning pace 05:04 - 04:26

7 100 min (1:40 time) restitution treening pace 1 Restitutionstraening
05:04 - 04:26

Uge 18
Dag Treening Belastning Bemarkning
1 | 60 min let styrkegvelser (s. 91) + 5 min core 2 Core, teknik og

stabilitetstreening (s. 43)

udholdenhed styrke
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2 12 - 15 min opvarmning pace 05:04 - 04:26 Sprint og
5 min mobilitetsgvelser (s. 36) hastighedsteknik
10 min lgbe teknikevelser (s. 50) flow
2 x 100m stigningsleb
Intervaltraening
2 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
2 x 400m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
2 x 200m tekniksprint pace 03:30 - 03:01
med 150m langsomt aktiv pause jog
12 - 15 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
3 | 40 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 Restitutionstrening
4 | Ingen trening Restitution dag
5 | 30 min restitution treening pace 05:04 - 04:26 Restitutionstrening
6 | Ingen trening Restitution dag
7 10 min opvarmning - pace 05:04 - 04:26 Konkurrencelgb

10 min mobilitetsgvelser (s. 36)

10 min lgbe teknikevelser (s. 50)

3 x 100m stigningsleb (s. 25)

42 km konkurrence pace 04:19 - 3:45
10 min afjogning - pace 05:04 - 04:26
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PLANLAGNING AF KOSTEN I FORHOLD TIL DIN
TRANING

For at du performer optimalt i forhold til din treening er det vaesentligt, at du spiser en varieret
kost over hele dagen. S& du for dekket dit behov af sunde naringsstoffer. Derfor er det vigtigt, at
du spiser en varieret kost bestdende af kostfibre, proteiner, fedt, kulhydrater samt vitaminer og

mineraler. S& er du dekket godt ind i forhold til kosten.

Jeg har taget hojde fra de ni officielle kostrad fra fedevarestyrelsen:
De 10 officielle kostrad:

1. Spis frugt og mange grontsager
Du skal spise 600 gram grontsager og frugt. Mindst halvdelen skal vare grontsager, da frugt
indeholder en del frugtsukker. Sundhedstips - Du skal gé efter drstidens friske grontsager og

frugter. Vaelg lokalt, sa skdner du miljeet for unedvendig transport.

2. Spis mere fisk
Du skal 1 alt have 350 gram fisk om ugen. Heraf ca. 200 gram fed fisk som f.eks. laks, makrel og
sild frisk. Sundhedstips - Prov forskellige méder at tilberede og servere fisk pa.

3. Vezlg fuldkorn
Du skal mindst spise 75 gram fuldkorn om dagen. Det vil sige svarer fx til 2 dl havregryn og en
skive fuldkornrugbred. Sundhedstips - Brug fuldkorn, hvis du bager selv. Kom gerne lige s

meget fuldkornsmel som hvidt mel i dejen.

4. Vealg magert ked og kedpilaeg
Du skal valge kod og kedprodukter med maks. 10 % fedt. Spis hejst 500 gram om ugen fra okse,
kalv, lam eller svin. Sundhedstips - Brug Y-tallerkenen - Lad 2/5 af méltidet vaere

fuldkornsprodukter eller kartofler, 2/5 vare gronsager og kun 1/5 vare kod eller fjerkrz.

S. Spis varieret og veer fysisk aktiv
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Du skal serger for, at have en god balance mellem hvor meget energi du fir igennem mad og
drikke, og hvor meget du forbruger igennem fysisk aktivitet. Sundhedstips - Lav en indkebsliste
og keb ind, ndr du er mat — s undgar du nemme usunde impulskeb. Du sparer ogsé tid, penge

og begranser madspild.

6. Vazlg magre mejeriprodukter
Du gor nemt din mad meget sundere ved, at du bytter de fedtholde melkeprodukter f.eks.
yoghurt 10 % og creme fraiche, ud med magre varianter som hytteost eller skyr naturel.
Sundhedstips - Ga efter Noglehulsmarket, nar du keber ind. Sa sparer du pa fedt, sukker og

salt.

7. Spis mindre mattede fedt
Du skal svere ned pé dit forbrug af mattede fedt. Valg rapsolie og olivenolie frem for smer og
hird margarine. Sundhedstips - Drys fx lidt nedder, kerner eller mandler i salaten frem for ost.

Va&lg magre mejeriprodukter.

8. Drik vand
Du skal drikke vand i stedet for fx sodavand, alkohol, juice og saftevand til maden, nar du er
torstig mellem méltiderne og nir du dyrker motion. Du skal som minimum drikke 1,5 timer
vaske om dagen og mere, nar det er varmt. Sundhedstips - Det er en god ide, at drikke vand

inden du er torstig, s& du hele tiden holder din vaskebalance stabilt.

9. Spis mindre sukker
Du skal skere ned pd de sede sager og drikke bade i hverdagen og pé fridage. De fleste kan med
fordel halvere forbruget af slik, sodavand, saft, is og kager. Sundhedstips - Der findes gode
alternativer til slik, is og kage. Du kan fx servere frugtsalat med lidt merk chokolade eller

nodder.

10. Spis mad med mindre salt
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Du skal skare gradvist ned pa saltet og brug i stedet for flere krydderier og krydderurter i
maden. Sundhedstips - Skift salt ud med krydderurter. Skaer gradvist ned pa saltet og brug i
stedet flere krydderier og krydderurter i maden

Hvad skal du spise - for du traner

I forhold til din treening er det vasentligt, at du spiser, for du starter pa dit treningspas, hvis du
skal yde dit optimale. Hvis du traener tidligt om morgenen, vil jeg anbefale dig, at du spiser et let
maltid - og ikke noget med at hoppe morgenmaden over, da du har brug for energi til at holde dit

boldsukker stabilt i lobet af dit treeningspas.

Serg derfor for at indtage et let maltid bestdende af kulhydrat, protein og vaske ca. 1 - 2 timer

for du treener, sd du undgér, at din krop bliver oppustet.

Jeg har erfaring med, at hvis man spiser et for stort méltid, lige inden man skal ud at lebe, si kan
man have tendens til at f en oppustelig mave, hvor ens mave foles tung og ubehagelig. Hvis du
tit fir maveproblemer, kan du prove at reducere dit indtag af kostfibre eller indtage

naringsstoffer 1 flydende form - f.eks. energidrik i mellemmaéltidet for traening.

Hvis du ikke er typen, som trener tidligt om morgenen men hen over eftermiddagen, s er det en
god ide, at indtage et hovedmaltid bestdende af kulhydrat, protein og vaske ca. 3 - 4 timer for

din treening og et mellemmaltid ca. 1 - 2 timer for.

Det er meget forskelligt fra laber til laber, hvad der virker bedst at spise for et treningspas, da
det er forskelligt, hvad der virker bedst for ens krop. Hvis du er usikker pa, hvad du skal spise,
har jeg i bogen lavet nogle nemme mellemmaltider, som du kan preve dig frem for at se, hvad

der virker bedst for dig.
Hvad skal du spise - imens du traner

Du skal vaere opmerksom pa, at ved hdrde og lange traeningspas, skal du huske, at drikke rigeligt
med vaske, kulhydrat og salt for at forleenge tiden til udmattelse. Der er fire faktorer, som

athanger af din kropsterrelse, kropssammensatning, varighed og intensiteten i treeningen.
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Derfor ber du altid drikke lige s meget veeske, som du sveder ud. Det vil sige, at hvis du nu har
et hardt treeningspas, hvor du leber 1 time, og vejret er varmt, skal du drikke ca. 1 liter 1 timen.
Til gengeeld hvis du treener hardt 1 30 minutter, kan du godt undvere at drikke noget vaeske, men

gor det 1 stedet efter, at du er kommet hjem.

Hvis du skal lebe halv og helmarathon, vil jeg klart opfordre dig til, at du skal drikke ved hvert
vanddepot, s& du lebende sikre dig nok vaeske til kroppen, si du ikke gar hen og dehydrerer.
Over lange lobsdistancer er det en god ide at spise kulhydrater og salt undervejs - eksempelvis

bananer, energibarer eller energidrik, s& du far daekket dine energidepoter lobende.

Hvad skal du spise - efter at du har tranet

Efter at du har trenet hardt, har du nedbrudt dine muskler. Du er faktisk blevet dérligere, nér du
har vaeret ude at treene, men naste gang du traener igen, er du blevet en lille smule bedre. Det er
derfor, at din krop har brug for proteiner og kulhydrater lige efter du har treenet, s& du kan trene

pa ny og endnu hardere naste gang.

Det er bedst, at du indtager proteiner og kulhydrater 30 minutter til én time efter din aktivitet, da
kroppen skal have neringsstoffer, energi og vaske hurtigst muligt for at igangsatte
genopbygningen af glykogendepoterne 1 musklerne, genopbygningen og dannelse af nyt vaev

samt erstatte tabt vaeske og salt. Jeg vil anbefale dig, at du indtager folgende efter din treening:

Eksempel: magert kedpédlaeg, magre melkeprodukter, banan, skyr, nedder eller proteinbar.
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DEL DINE SUNDHEDS OG TRANINGSOPLEVELSER

Lobe guiden til at blive en bedre laber og undgé lebeskader, er blevet til i taet samarbejde med
mine kunder igennem min traener erfaring. Uden samarbejde og de bedste resultater havde jeg
ikke haft samme fornemmelse for, hvilken viden, vejledning og justering der er vesentlig for, at

du som laser af bogen kan opna de selv samme resultater.

Lad mig here hvad du synes om bogen? Fortazl, hvad du har haft svert ved og hvad der har
virket, ndr du har gdet i gang med treningen. Send mig gerne en mail, s skal jeg besvare dine

sporgsmal du métte have!

Kontakt oplysninger

Mail: Hej@peterliljensten.dk
Hjemmeside: Peterliljensten.dk
Facebook: facebook.com/www.peterliljensten.dk

Instagram: https://www.instagram.com/peterliljensten/
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Tak

Tusind tak - Joachim Knop, Sissi Antonsen, Saskia Fahlsten, Stine Jensen og Stine
Mikkelsen, Kim Vadskeer fordi I ville medvirke i bogen. Foruden jer ville bogen ”Bliv en bedre

lober uden skader” ikke veret skabt.

Navn: Tusind tak dine sproglige rettelser og faglig treener sparring hele vejen mod malet. Til at
skabe “Bliv en bedre lober uden skader”, som forhdbentlig kan hjelpe en masse mennesker til, at

undga lebe skader og blive en bedre lgber langt ud i livet.
En stor TAK til Kim Vadskeer (fotograf) for de professionelle billeder i bogen. Det har gjort det
muligt, at & de forskellige ovelser og de nordiske madopskrifter til en haenge godt sammen, si

det ser leekkert og indbydende ud i forhold til treeningen ude i naturen.

1000 tak til alle mine venner og familie, som har kommet med forslag og ideer til, hvordan

bogen kunne se ud. Uden jeres hjelpe kunne jeg ikke havde skrevet bogen.
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