Lob laengere

10,12,15 km
eller maske en halvmaraton

Slides fra opstartsmgde den 6. februar 2024 med
Susie Rasmussen og Berit Mgller



Emner

e Hvad er dit mal?
o Lgbefeellesskaber — og hvordan vi kan hjeelpe

hinanden

e Hvad sker der i sener og muskler nar du laegger

kilometer pa, og hvordan undgar du skader?

e Traeningsplaner og traeningsformer — og hvilken

plan virker for dig?

e Motivation og tanker — nar det at Igbe langt ogsa

styres af vores tanker.

o Konkrete muligheder for lgb i foraret
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Laber du hen imod eller vaek fra?

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

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



LIDT OM LOB
RO
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Iltoptagelse og udholdenhed

Iltoptagelse

— Maangden af ilt kroppen
kan optage pr. minut

Aerob udholdenhed

— Musklernes evne til at
udvikle energi ved
iltkreevende processer
under langtidsarbejde




Aerob og anaerob
energifriggrelse

Aerob: Energifriggrelse fra fedt og
kulhydrat med ilt

Anaerob: Energifriggrelse fra
kulhydrat uden ilt



Aerobe traeningsintensiteter

(snakketempo)

(seetninger)

e Hgj-intensitetstraening

o (ingen snak)

FALBCRG Motions kiud
—— e



Vejen til en bedre
lobepraestation

e Traening af iltoptagelse ved
maksimal belastning af hjertet
(interval)

e Traening af udholdenhed ved specifik
lgbetraening (maangde Igb)



Typiske overbelastningsskader

e Lgberknze

« Achillessenen

« Skinnebensbetaendelse
» Springerknae

Sadan undgadr vi skader

Skader er enten akut eller
overbelastning

AM@K Skader opstar, nar vaevet A — pan
bliver udsat for belastninger /;}

der overstiger dets styrke. 4




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



Superkompensation

A Form"
Treening Restitution Superkornpensatiorl LTS
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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.
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Hvorfor en plan?

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

Kontinuitet — skabe sammenhaang i
traeningen

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



Grundprincipper

Leengde (forleeng med hgjst 10% pr uge)
Hastighed
Maengde

Laengde fgr hastighed
@g ikke intensitet (l2angde/hastighed) og maengde pd samme tid
Regelmaessig traening — 3-4 gange om uge

Traen aldrig hardt to dage i traek

Skift mellem harde og blgde uger

Gradvis opbygning
Brug alternativ traening

Har.du tw k om tbl
lober? Sa Canl
fullbo dytcen

simple basisgv

vil gere dine |
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Hvis skaden sker

Nedseet traeningsmaangde med 50%
Traen med lav intensitet

Start pa alternativ (interval) traening
Fokus pa kost og styrketraening

@g langsom maengden nar du er smertefri
ud fra "10% reglen”






Ugeplan - lav den der
passer for dig

Evt. Let
tur Tempo Igb

AMOK

Det perfekte program:

— En ugentlig lang lgbetur (10% reglen — lav hastighed)
— Tempotraening (f.eks en god 10 km)

— Intervaller 200-100m i 2-5 km tempo

— Lette Igbedage (evt)

— En ugentlig hviledag

AN
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Interval
eller alm
tur

1. TRENING

5 km RT

5 km RT

6 km RT

6 km RT

4kmRT+1kmTT

4kmRT+2kmTT

5 km RT

10 km RT

8 km RT

4kmRT+2kmTT

3kmRT+3kmTT

5 km RT inkl. 5 x 1 min MT

Lang tur Hviledag
10% pr uge

Lgbefzelle
sskab

12-21

2. TRENING 3. TRENING
5 km PR 2 km RT + 2 km hurtigt
4 x 1000 meter (P: 3 min) 5 km MT
6 x 3 min FL (P: 3 min jog) 2 km RT + 6 km MT
2kmRT +4kmTT + 1 km RT 8 km RT
3 x 2 km (P: 4 min) 2 km RT + 8 km MT
5 km inkl. 5 x 1 min hurtigt 10 km konk/test
2x15min TT (P: 4 min) 12 km RT
8-6-4-2 min FL (P: 4-3-2 min jog) 2 km RT + 8 km MT
10 x 1 min FL (P: 1 min jog) 4 km RT + 12 km MT
5 x 1000 meter (P: 3 min) 1km RT + 9 km MT
6 x 2 min FL (P: 2 min jog) 1km RT + 7 km MT
3 kmRT + 2 km MT Halvmaraton

LOBEREN

Specialbutik for labere

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




MOTIVATION
RO

FALBCRG Motions kiud
—a



(Hen imod)
Positiv

Jeg vinder
en medalje og
anerkendelse

Ydre

Jeg viser
overfor mig selv
at jeg kunne

Indre

faktorer

Jeg vil vise at jeg
kan lgbe, selvom
jeg vejer for meget

Negativ
(Veek fra)

Selvrealisering

faktorer

Jeg blev overtalt,
men faktisk
gider ikke

Pavirkes af

Indre
motivationsfaktorer

Pavirkes af

Ydre
motivationsfaktorer




Det realistiske mal

e Malsaetning - hvorfor gnsker du at Igbe
laengere ? (udfyld dit eget postkort)

- Hvad er malet?
- Hvad glaeder du dig til i 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

- Gem postkortet og se pa det, nar det bliver
sveert
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