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Alternativ treaening til lgb
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Praesentationsrunde @

Kathrine Bach Jensen
Projektleder DGI SMARTsport, DGI Nordjylland

- Bor i Byrsted
« Kaerester med Rune
« Mor til Emil fra april 2017

- Cand.scient.idreet Aalborg Universitet
« Certificeret kostvejleder Fitness Institute

- Har dyrket mange forskellige sportsgrene — herunder
ogsa en periode med Igb og triathlon ©
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Praesentation af jer

* Navn

* Lgbeerfaring

- Hvorfor har I valgt denne
workshop?
Evt. skade og skadesforlgb
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A.genda - /

HALBORG MoTIONS KLUB
2.Gennemgang af dagens program

3.Praesentation af workshop
4.Skaders mangfoldighed
5.Generelt om traening med skader
6.Alternativ traening til Igb
/.Praksis i spinninglokalet
8.Afrunding

9.Tak for nu ©
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Alternativ traening til Igb

B er blevet en
L. som du er
o

"Er du skades
umulighg
ngdt til
Sa forty
far du i
alterna\
ikke bare N
vedlige, men ernuua forbedre den.”
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Skaders mangfoldighed

- Ikke to skader erens = .
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- Alle reagerer forskelligt

- Alle har forskellige forudsaetninger
for traening under et skadesforlgb

- Tag altid kontakt til laege,
fysioterapeut eller anden specialist
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Generelt om treening med skaderg<a

» Maerk efter — kun til
smertegraensen

* Du kan ikke sammenligne dig med
andre

- Fornuftig traening kan (maske)
nedseette skadesperioden

« Husk restitution (treeningsfri)
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Alternativ traening til Igb

Vi vil gerne holde konditionen ved
lige, maske endda forbedre den,
under skadesforlagb.

How to?
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Kredslgbstreening

Jo bedre form - potentielt hurtigere
lober

= alt konditionstraening teeller
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Centrale og perifere adaptatiorr
betyder, at det ikke er helt lige

meget hvad og hvordan vi traener.

Traener vi armene fx ved
skiergometer, kommer vi i bedre
konditon (hvis vi treener rigtigt),

men bliver ikke ngdvendigvis bedre
til lgb.
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Kan jeg sd overhovedet forbedre mit
lob under en skade?

Ja, det kan du godt ©

Som sagt - bedre form, potentielt bedre
lgber.

Hvordan kan jeg komme i bedre form under en
skade?

Afhaengigt af skaden kan du traene forskellige

ting:

« Crosstrainer, cykling, trapper

- Battle ropes, armkrank, skiergometer
* Svgmning og traening i vand

» Styrketraening
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Crosstrainer, cykling, trapper

* Low impact

- Skansomt for benene da du
undgar stgd

- Treener stadig musklerne i benene
= du traener de relevante muskler

for lgb
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Battle ropes, armkrank,
skiergometer

- Ingen belastning pa benene

* Du treener din kondition

 Via konditionstraeningen kan du
holde din lgbeform ved lige

* Forbedrer du din kondition, kan du
ogsa forbedre dit Igb
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Svgmning og traening i vand

. Lav belastning pa led

* Ingen impact

. Skansomt for en skadet krop

« God konditionstraening

- Forbedrer du din kondition, kan
du ogsa forbedre dit Igb
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Styrketraening

» Styrketraening ggr dig steerk =
hurtigere

» Treen det du kan, gerne ben

. Styrketraening er ogsa
skadesforebyggende
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Praksis

Vi kgrer et spinningprogram - som i ogsa kan
overfgre til de andre treeningsformer.

Blok 1)

3 runder:

2 min. enkeltakt

2 min. stdende

1 min. ACC - HOLD belastning

1 min. fri

Blok 2)

6 runder:

1 min fri, hold puls
30 sek. opbygning
30 sek. ACC

G ! IR\




Afrunding




Tak for i dag®




