Lob laengere

10,12,15 km
eller maske en halvmaraton
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Vi kan ngrde meget om
lob — | emner som fX..

Mal og _
motivation W 'reEningsplan Udstyr
ituti Teknik og Mentalt
Restitution form

Ernaering og
hydrering

Skader

Evaluering
0g justering

Social stgtte
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MOTIVATION 7 '\

“Hvis du ger det, du altid har gjort, fir du de resultater, du altid har faet.”
Jack Canfield

“Selv den-leengste
rejse begynder med

FintBoRe Marions mq

I sma skridt.”
- Dalai Lama




Laber du hen imod eller vaek fra?

"Fokusér pa at samle pa gode
lobeoplevelser, hvor du Igber, fordi du har
lyst, sa langt og sa hurtigt du evner.

Sa er sandsynligheden, for at du kommer
afsted langt stgrre”

T S
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(Hen imod)

Positiv
Jeg vinder _
en medalje og Jeg VI_ste ,
far ros og overfor mig selv
anerkendelse at jeg kunne
Ydre Indre
faktorer faktorer
Jeg vil vise at jeg Jeg blev overtalt,
kan lgbe, selvom men faktisk
jeg ikke er labetypen gider jeg ikke
Negativ
(Veek fra)

Pavirkes af

Selvrealisering

Indre
Ego motivationsfaktorer

Sociale

Pavirkes af

Ydre
motivationsfaktorer
FIRLBORG Marions Km;



Dit realistiske mal

e Din malsaetning - hvorfor gnsker du at
lgbe laengere ? (udfyld dit eget postkort)

- Hvad er malet?
- Hvad glaeder du dig til pa vejen derhen?
— Hvad glaeder du dig til nar dit mal er opnaet

— Hvad vil du sige til dig selv undervejs, for at
holde dig fast pa malet

W@K - Gem postkortet og se pa det, nar det bliver
sveert

FIRLBORG Marions KL
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LIDT OM L@B
(RESTITUTION OG JUSTERING)

AHE

FIRLBORG Marions KL
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Aerob og anaerob
energifriggrelse

Aerob: Energifriggrelse fra fedt og kulhydrat med ilt
Anaerob: Energifriggrelse fra kulhydrat uden ilt

Hvis du sdledes sprinter 100 meter, alt hvad du kan, vil naesten al energien komme fra
de anaerobe processer, mens de aerobe processer klarer stort set alt arbejdet, ndr du
jogger en kort restitutionstur eller Ipber lange ture.

Aerob vs. anaerob
100 AEROB
a0
30

70

50

% af energi

20

10 ANAEROB

5 sek 10 sek 30 sek 1 min 2 min 4 min 10 min 30 min 1 time 2 timer



Vejen til en bedre Igbepraestation

FIRLBORG Marions Km;

Treening af
iltoptagelse ved
maksimal belastning
af hjertet (interval -
anerob)

Treening af
udholdenhed ved
specifik lgbetraening
(maengde lgb - aerob)
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Traaning og restitution

Preestationsevne
A HEl Trzening
------ Restitution
1 Fremgang el
Optimal restitutionstid
efter hvert treeningspas.
v
Przestationsevne
A
B o
1 ..... I I i Tilbagegang 1
"""""" l I For kort restitutionstid
""" efter hvert treeningspas.
v
Preestationsevne
n Vedligeholdelse
For lang restitutionstid
efter hvert traeningspas.
C S i i L e R (T ey i
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Traaning og restitution

e Traening er en systematisk belastning af
Kroppen

e Traening medfgrer nedbrydning af det vaev
der belastes

e Restitution (genopbygning) gendanner og
styrker det belastede vaev

__________|opheling | Optrening

Muskelvaev 2-4 uger Ca. 4 uger
Knoglevaev 4-6 uger 3-4 mdr.
Sener/ledband 10-12 uger 6-8 mdr.
Brusk 14-16 uger
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Superkompensation

A Form'

Treening Restitution Superkornpensatiorl LTS
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Sadan undgadr du skader

Skader opstdr enten akut eller pa
grund af en overbelastning

I — \
M@K Skader opstar, nar vaevet ,\*.__ Pain
bliver udsat for belastninger g,?

FALBORS Marions kud i -
R der overstiger dets styrke. Z5




Akutte skader

(25%)

e Akut smerte

e Spraengning i dele af
muskel eller sener -
fiber eller forstuvning

e Ekstrem udtraekning
eller kraftpavirkning

v Ro
v’ Compression
v Is

ﬂ};@l& v’ Elevation
v' Mobilisering
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Overbelastnings skader
(75%)

« Opstar over tid som fglge af
traeningsfejl/dumhed

 Lgberknae

« Akillessenen

« Skinnebensbetaendelse
« Springerkneae

v Nedseet traeeningsmeaengde
med 50%

Treen med lav intensitet
Start p3d alternativ
(interval) traening

Fokus pa kost og
styrketreening

Qg langsom meaengden
nar du er smertefri ud fra
"10% reglen”

D N N NN
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Hvorfor en plan og et mal?

AHE

FIRLBORG Marions KL

Na topform pa rette tidspunkt
Effektivitet - forbedring af resultater
Afvekslende — variation i traeningen

Kontinuitet — skabe sammenhang i
traeningen

Progression i traeeningen
Skader - forebyggelse af skader
Bevare motivation (indre/ydre)
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Grundprincipper

De 3 parametre:
Laengde (forlaeng med hgjst 10% pr uge)

Hastighed (minut pr. km)
Mangde (antal pr. uge)

@g kun én parameter af gangen

Laengde fgr hastighed

Regelmaessig traening — 3-4 gange om uge

Traen aldrig hardt to dage i traek

Skift mellem harde og blgde uger

Gradvis opbygning - talmodighed

Traen med varieret underlag og overvej 2 par sko
Udspaend og overhold restitution
Opvarmning og nedvarmning ‘ -
Brug alternativ traening STYRKETRANING FOR -

. LOBERE: 7 GODE ELSER TIL
Tag kroppens advarselstegn alvorligt ATBL NBEM
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Det perfekte program:

En ugentlig lang lagbetur (10%
reglen — lav hastighed)

Tempotraening (f.eks en god 10 km)
Intervaller 200-100m i 2-5 km tempo

Lette Igbedage eller alternativ
traening

En ugentlig hviledag



Ugeplan - lav den der

passer for dig

Evt. Let Interval
tur Tempo lgb eller alm
tur

AMOK

UGE 1. TRENING
1 5 km RT
2 5 km RT
3 6 km RT
4 6 km RT
5 4kmRBT+1kmTT
6 4kmRBT+2kmTT
7 5 km RT
8 10 km RT
ﬂ 9 8 km RT
‘| 10 4km AT +2km TT
1 3km RT + 3km TT
FIRLBORG Marions H]'.UIE 12 5kmRTinkl.5x 1 min MT

Lang tur
10% pr uge

Lgbefaelle

sskab

12-21

2. TRENING

5 km PR
4 x 1000 meter (P: 3 min)

6 x 3 min FL (P: 3 min jog)
2kmRT +4kmTT + 1 km RT
3 x 2 km (P: 4 min)

5 km inkl. 5 x 1 min hurtigt
2x15min TT (P: 4 min)
8-6-4-2 min FL (P: 4-3-2 min jog)
10 x 1 min FL (P: 1 min jog)
5 x 1000 meter (P: 3 min)

6 x 2 min FL (P: 2 min jog)

3 kmRT + 2 km MT

Hviledag

3. TRENING

2 km RT + 2 km hurtigt
5 km MT
2 km RT + 6 km MT
8 km RT
2 km RT + 8 km MT
10 km konk/test
12 km RT
2 km RT + 8 km MT
4 km RT + 12 km MT
1km RT + 9 km MT
1km RT + 7 km MT

Halvmaraton

wﬁfﬂfﬂ

Specialbutik for labere

RT = Rolig tur, FL = Fartleg, IT = Interval-traening,
MT = Tur i malsaetningstempoet for halvmaratonkonkurrencen,
TT = Tempotur, PR = Progressiv tur, P = pause.




UDSTYR

1d8hpm
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< Heart rate o

147

> 6:23
7.85"

m4=0

Her far du 5 retningslinjer

Sadan skal du kleede dig péa til lebeture - afhaengigt af, hvor koldt det er udenfor, og hvilken
intensitet du vil treene med.

n Temperatur: 10° - 5°
* Hej intensitet: Tynd undertraje, T-shirt, shorts.

+ Lavintensitet: Tynd langarmet, T-shirt, tynde tights, tynde handsker.

H Temperatur: 5°-0°
* Hej intensitet: Tynd, tetsiddende svedundertraje, tynd vindvest, tynde tights,
buff, tynde handsker.

= Lav intensitet: Tynd langaermet, tynd vindjakke, mellemtynde tights, handsker,
buff, hue.

H Temperatur: 0° - -5°
* Hej intensitet: Tynd langaermet, tynd vindvest, tynde tights, handsker, buff, hue.

* Lav intensitet: Mellemtyk langaarmet, tynd vindjakke, mellemtykke tights, buff,

mellemtykke handsker, hue.

n Temperatur: -5° - -10°

* Hegj intensitet: Tynd langzermet, tynd vindjakke, mellemtykke tights, buff, hue,
mellemtynde handsker.

* Lav intensitet: Svedundertraje, mellemtyk langarmet, vindjakke eller
softshelljakke, mellemtykke tights med shorts udover, buff, hue, handsker.

H Temperatur: -10° - lavere grader
* Hegj intensitet: Tynd svedundertreje, tyndt mellemlag, tynd vindjakke, tykke
tights, buff, hue, handsker, evt. briller.
+ Lavintensitet: Tynd svedundertraje, mellemlag, tyk softshelljakke, tykke tights,
tynde vindbukser, buff, hue, kraftige handsker, evt. briller.




De vigtige sko og

FIRLBORG Marions Hr.u;

stromper

Mangdesko

All round

Temposko

Trailsko

Og de nye seje carbon m.v.
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