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• Bor i Byrsted 
• Kærester med Rune 
• Mor til Emil fra april 2017 

• Cand.scient.idræt Aalborg Universitet 
• Certificeret kostvejleder Fitness Institute

• Har dyrket mange forskellige sportsgrene – herunder 
også en periode med løb og triathlon 

Præsentationsrunde 



• Navn 
• Løbeerfaring 
• Hvorfor har I valgt denne 
workshop? 
Evt. skade og skadesforløb

Præsentation af jer 



1.Præsentationsrunde 

2.Gennemgang af dagens program 

3.Præsentation af workshop 

4.Skaders mangfoldighed 

5.Generelt om træning med skader 

6.Alternativ træning til løb 

7.Praksis i spinninglokalet

8.Afrunding 

9.Tak for nu 

Agenda



”Er du skadet og løb er blevet en 
umulighed eller noget, som du er 
nødt til at skære kraftigt ned på. 
Så fortvivl ikke. På denne workshop 
får du indsigt i et par forskellige 
alternative træningsformer, som 
ikke bare kan holde din form 
vedlige, men endda forbedre den.”

Alternativ træning til løb 

HUSK!!



• Ikke to skader er ens 

• Alle reagerer forskelligt 

• Alle har forskellige forudsætninger 

for træning under et skadesforløb

• Tag altid kontakt til læge, 

fysioterapeut eller anden specialist  

Skaders mangfoldighed 



• Mærk efter – kun til 

smertegrænsen 

• Du kan ikke sammenligne dig med 

andre 

• Fornuftig træning kan (måske) 

nedsætte skadesperioden 

• Husk restitution (træningsfri) 

Generelt om træning med skader 



Vi vil gerne holde konditionen ved 
lige, måske endda forbedre den, 
under skadesforløb. 

How to? 

Alternativ træning til løb 



Jo bedre form – potentielt hurtigere 
løber 

= alt konditionstræning tæller

MEN.. 

Kredsløbstræning 



Centrale og perifere adaptationer 
betyder, at det ikke er helt lige 
meget hvad og hvordan vi træner. 

Træner vi armene fx ved 
skiergometer, kommer vi i bedre 
konditon (hvis vi træner rigtigt), 
men bliver ikke nødvendigvis bedre 
til løb. 



Ja, det kan du godt 
Som sagt – bedre form, potentielt bedre 
løber. 
Hvordan kan jeg komme i bedre form under en 
skade? 
Afhængigt af skaden kan du træne forskellige 
ting:

• Crosstrainer, cykling, trapper 
• Battle ropes, armkrank, skiergometer 
• Svømning og træning i vand 
• Styrketræning

Kan jeg så overhovedet forbedre mit 
løb under en skade?



• Low impact
• Skånsomt for benene da du 
undgår stød 

• Træner stadig musklerne i benene 
= du træner de relevante muskler 
for løb 

Crosstrainer, cykling, trapper  



• Ingen belastning på benene 
• Du træner din kondition 
• Via konditionstræningen kan du 
holde din løbeform ved lige 

• Forbedrer du din kondition, kan du 
også forbedre dit løb 

Battle ropes, armkrank, 
skiergometer  



• Lav belastning på led 
• Ingen impact
• Skånsomt for en skadet krop 
• God konditionstræning 
• Forbedrer du din kondition, kan 

du også forbedre dit løb 

Svømning og træning i vand 



• Styrketræning gør dig stærk = 
hurtigere 

• Træn det du kan, gerne ben 
• Styrketræning er også 

skadesforebyggende

Styrketræning 



Vi kører et spinningprogram – som i også kan 

overføre til de andre træningsformer. 
Blok 1)
3 runder: 
2 min. enkeltakt
2 min. stående 
1 min. ACC – HOLD belastning 
1 min. fri 

Blok 2)
6 runder: 
1 min fri, hold puls 
30 sek. opbygning
30 sek. ACC 

Praksis 



Afrunding 



Tak for i dag

Kontakt: Kathrine.bach.jensen@dgi.dk


