Ti¥ing

Du ma gerne printe til privat brug, men ikke dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Traening/Bonnier Publications



e T

-
e

————

e m—

> SN
. EKTIVTRIENING.DK

IS A
'nl*
L

¢

Du ma gerne printe til privat brug, men ikke dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook)

Ti¥ing

ob er verdens mest udbredte form
for motion. Alene herhjemme vur-
derer man, at mere end 1,4 millioner
™~ danskere Igber. Populariteten skyldes ikke
N mindst, at man kan lgbe nar som helst,
\ hvor som helst og sammen med hvem
" som helst. Eller bare alene, hvis man nu
foretraekker meditativ ensomhed.
Den ultimative frihed til at treene, lige
‘ nér det passer ind i planen, er et keempe
o plus, som har gjort lgbetraening til et hit.
Faktisk er det sveert at opdrive en person i
den vestlige verden, som aldrig har provet
kraefter med lgbetraening. Til gengeeld er
det ikke vanskeligt at finde personer, som
har prevet at komme i gang med at lobe,
men som ogsa matte opgive igen.

Ny .

Denne gang far du succes

Det er som regel fjollede begynderfejl,
som spaender ben for lgbetraeningen og
sender folk tilbage i sofaen. Derfor har vi
her samlet alle de bedste rad, der sikrer
dig en flyvende start pa dit nye liv som
lgber. Et treeningsprogram sikrer fx, at du
ikke splitter dig selv ad ved at traene som
en kenyansk elitelober, nar din krop slet
ikke er vant til hard treening.

Alt for sporadisk treening er en anden
klassisk begynderfejl, som sveekker troen
P4, at du er pé rette spor. Vi giver dig en
masse effektive fif til, hvordan du skaber
plads i kalenderen til at fa lobet tre gange
om ugen fra nu af. Sner skoene, og kom i
gang med at lgbe allerede i dag — det har
aldrig veeret nemmere at blive lgber. O

TRZENINGSPROGRAM

Tre korte ture om ugen er nok til at fa dig i

form i en fart. Vi guider dig uden om skader

og banker din glaede ved at lgbe solidt fast.
: — :

~

ROBLEM/LOSNING
Vabler, sidestik og lignende ligger pa lur og
kan odelaegge dine farste uger i lsbeskoene.

Vi knuser problemerne, for de knuser dig.
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SADAN FAR DU LGBET 3 GANGE OM UGEN

Ved hjalp af nogle fa gennemprovede fif kan du HURTIGT GORE LGB TIL EN INDARBE]JDET VANE.
Se her, hvordan du skaber plads til motionen - og holder gejsten oppe uge efter uge efter uge.

[HOLD, HVAD DU LOVER DIG SELV.

Det er fristende at droppe en lgbetur for
at vinde tid i en presset hverdag, men
lad veere med det. Lobeturen giver dig
sa meget mere energi og gleede, at det i
lzengden er en bedre investering at
holde fast i, at du skal ud at labe.

SKRIV L.OB IND I KALENDEREN.

Lebetraening giver dig en enorm frihed,
fordi du kan treene nar som helst. Men
det kan ogsé veere forbandelsen ved
lab. Er du ikke god til at prioritere Iabetu-
rene over hygge og andre aftaler, smuld-
rer drommen om at blive lgber hurtigt.
Veelg derfor gerne nogle faste traenings-
tidspunkter, fx tirsdag, torsdag og lerdag
kl. 17, og leeg dem ind i din kalender. Nu
kan du planleegge ugens ovrige aktivite-
ter rundt om dem.

(e )y iR gHl Fortael konen

eller keeresten og begrnene, atdu er i
gang med et projekt, og at du har brug
for deres statte, hvis det skal lykkes. Nar
du har plottet ugens traeningstidspunk-
ter ind i kalenderen pa koleskabet, er det
fx vigtigt, at de respekterer dem. lkke
noget med at booke kaffe og kage med
svigermor midt i din lerdagslobetur.

Til gengeeld far familien med statsgaranti
en sundere og gladere dig at se.

FORTZAL HELEVERDEN OM DET.

Gor dit lobeprojekt endnu mere forplig-
tende ved at forteelle kolleger og venner
om, at du er gaet i gang med at lgbe.
Det er supermotiverende at fa en tree-
ningssnak med andre kolleger, som
ogsa leber eller treener regelmaessigt.

puiin gy g ilipy 8 Undga, at leb

bliver rutinepraeget og kedeligt, fordi du
altid laber den samme rute. Brug fx
ruteplanneren pa vores website til at
opméle en passende rute. Allerede efter
forste lobetur ved du, hvor langt du cirka
nar ved at lebe i 10 minutter og
gé/langsomt jogge i 10 minutter. Brug
den information til at lsegge en ny rute,
som forer dig et helt andet sted hen.

PROP MUSIK I ORERNE.QEelly]

smartphone eller en lille MP3-afspiller
med ud at lgbe. Musik fjerner opmaerk-
somheden fra det fysiske slid. Er du fiks
pa fingrene, kan din playliste bruges til at
holde styr pa, hvornar du skal lebe, og
hvornér du skal gé/jogge under treening.
Leeg fx 5 minutters rolig joggemusik ind i
starten. S8 ved du, hvornar opvarmnin-
gen er overstaet, og du skal i gang med
at Igbe. Star der herefter fx 2 x 5 minut-
ters lgb i dagens program, lzegger du 5
minutters tempofyldt musik ind, 1 minuts

rolige toner til gdpausen og igen 5 mi-
nutter af din favoritmusik med tempo i.

MELD DIG TIL ET LOB.QllIy=leNe[le X<l

motionsleb, s& du har et mal og en dato
at arbejde hen imod. Inden labsdagen
skal du have lgbet alle turene i vores
traeningsprogram, og det er et super
godt redskab til at stive traeningsmora-
len af med. Programmet ger dig klar til at
deltage i et 5-6 km langt lob om 6 uger.

LOK DIG SELV NED I LOBESKOENE

Kan du ikke overskue en lang tur i dag?
Sner alligevel skoene, og lov dig selv, at
du ngjes med en halv tur. Nar du er i
gang, ender du tit med at blive ved. Men
under alle omstaendigheder er en halv
tur meget bedre end slet ingenting.

ARz g (e H R Kab fx en laekker

svedtransporterende traenings-T-shirt,
hvis du overholder programmets forste
to uger. Overholder du ogsé de neeste
14 dages traeningsprogram, kan du fx
invitere fruen ud at spise. Belanning
virker super motiverende og deler de 6
ugers program op i overskuelige bidder.

i OPMAL NYE LOBERUTER HER:

IVRIGHED ER LOBERENS VZERSTE FJENDE

Treening river ned, hvile bygger op. UDEN EN AF DISSE TO KOMMER DU IKKE I FORM.

Er du overivrig, risikerer du snart at lobe kroppen sender og sammen.

Jo mere, jo bedre geelder ikke, nér du gar
i gang med at lgbe. Heller ikke selvom du
er vant til at cykle, svemme eller lignen-
de, som har givet'dig en vis kondition og
udholdenhed. Lob er helt anderledes
strabadserende for kroppen end stort set
al anden form for treening.

Hver gang din fod rammer jorden,
sendes chokbglger op gennem kroppen,
og det kreever langsom tilveenning af
dine ankler, skinneben, knze, hofter og

AKTIVTRANING.DK

leend, hvis du skal undga emhed og
overbelastning. Lob den ene dag og hvil
neeste dag er derfor en sund rytme.

Folg heller ikke slavisk treeningspro-
grammet her, uanset hvordan din krop
reagerer. Foler du dig treet, om og
blytung i benene, har din krop brug for
et ekstra degns pause, for du snerer
lgbeskoene igen. Lyt til din krop - den
kender sine graenser. I morgen kan du s&
arbejde pa at flytte graenserne.
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6 EFFEKTIVE UGER | LOBESKOENE

Tre ugentlige lobeture er en PASSENDE TRZEENINGSMZENGDE FOR DE FLESTE BEGYNDERE. Du skal ikke
lobe lige hurtigt hver gang, for variation er nemlig vigtig for motivationen - og for at komme i form i en fart.

1D
Treeningsprogrammet bestar af to

typer traening: distancetraening (DT, M Fri Tr &n u {

den grenne farve), der gradvist T Leb

vaenner kroppen til at Igbe tre gange ; g? gnﬁjﬁr?m hVer anden dag

om ugen, samt intervaltreening i hojt e = timers ro il at
tempo (IT, den bla farve), som forbed- U o Du har brug ol m?ggti %inene. Efter den
rer din kondition. Jogging foregér i et 0 Fri komme af me gmauraen'\ng er det en 9O
roligt tempo, der minder om gang. Du T Leb  e5min.jog tempofyldte mter;/r'\dage for selvom du r
ma ogsé gerne ga i stedet. : idé at snuppe toun der "r;tewa\\eme, er

- * 5 min. jog fiere ause}'n <form alligevel Mege
: denne treeningSTON 2 ioh it
Nar der star 2 x 5 min. DT i skemaet, E Fri - mere be‘as.tfnncetempo.
skal du lebe 5 minutter, holde et L Fri langdista!
minuts ga- eller joggepause og lgbe
5 minutter igen. Intervaltraeningen S Leb * 5 min. jog
begynder og slutter hver gang med 5 . © 15 min. DT
minutters jogging. Desuden skal du : * 5 min. jog

efter hvert interval holde joggepause i
halvt s& lang tid, som du lige har
lobet. Et 4-minuttersinterval efterfol-
ges altsa af 2 minutters jogging.

°e5min.jog
DROP EVENTUELT EN LOBETUF — A
Skriv eventuelt dagens tal pa over- +109 Uma gerne komme hj
lebet jem fra de forst
siden af din hdnd med en tusch, s& 0 Fr €lure og taenke: «, SIeh =5

eg ku
du ikke skal Igbe rundt og huske pa 9 Kunne nemt haye

dem. Vores program er bygget op
om tre ugentlige traeningsdage,

Lab * 5 min. jog

men dyrker du anden form for =aanled
motion, hvor du bruger benene F Fri , S
meget, fx tennis eller fodbold, kan : muskler fast pg kr?(;glf;ﬁfeter f s 0
denne aktivitet godt erstatte én af L. Fi leengere tig Oom at blive stz f;l(ger
distancetreeningsdagene. S Leb  e5min.jog Fish
© 15 min. DT
* 5 min. jog
T T IR S e S S R T i
tempoet relativt lavt, og det M Fri :
samme er din puls. Hvis du er T Leb * 5 min. jog
ude at lebe sammen med ¢ E min DT
andre, vil | veere i stand til at ?%ﬁnn}sgjl _ Ga
tale sammen undervejs. ; er t
i tr&ng stet, eller syrer
M INTERVALTRZNING (IT). Tem- T Leb  e5min.jog Bliver du voldsomt forput \gt;e og ga. Fx
poet er sa haijt, at du kun kan penene til, sa stop mgd adet for’ at jogge
Izbe f& minutter ad gangen * 5 min. jog er det oplagt atgai St.e f prog\'amme .
og méa holde pauser. Nar : Jangsomt, nar der stér jod eenne Krop-
treeningen opdeles i korte F Fri S 2 nu er duigangd med ’?d ad gangen
intervaller, kommer du sam- L Fi ‘gen il atlobe \angereer‘ ke proces-
menlagt til at lgbe et paent —og gapauser forstyrr ubehage\igt
stykke tid i hgjt tempo, og det S Leb  e5min. jog sen, men fierner den nsadu -
forbedrer din kondition. © 20 min. DT harde del af 'ﬂ'_@“‘nge-r; =
far en positiy freening
oplevelse-
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© 5 min. jog

© 5 min. jog

© 5 min. jog

leb, m4 g

. I so
Lab * 5 min. jog Styrketr 2ne, Svrar;awm'
Meget velkomme,

* 5 min. jog

o5 min. jog

T Leb * 5 min. jog

(0]
1samm

e lange,
* 5 min. jog Vi sender d"‘)é}rg’igiﬁ: tr:r?:n tempo-
e ro\fiyg‘z;t: Ec(ar(e (). De lange “c‘ire rr?eg:sr
T Leb  e5min. jog radvist din ud_ho\denh% édrer
intervaltreeningen iy
5 min. jog din kondition-
F Fri _ :
Fri FZARDIG MED DE FORSTE 6 UGERS PROGRAM?

S Lgb Ditfarste SE FLERE LOBEPROGRAMMER HER:

motionslgb?
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PROBLEM/LOSNING

Tlée”mng

STYR UDEN OM FALDGRUBERNE

Darlige undskyldninger, vabler og sidestik kan hurtigt sabotere din lgbetraening.
HER FAR DU 10 QUICK-FIX-LOSNINGER, der styrer dig uden om forhindringerne.

1.JEG HAR IKKE TID TIL AT TRZENE!

Lasning: Skeer lidt ned pa Facebook og
internetsurfing — sa forvandler du en
passiv hobby til en aktiv og sundere.
Ger ogsa transporttid til traeningstid ved
at lobe til eller fra arbejde.

.DET ER SA HARDT AT LOBE!

Lesning: Saet farten ned. Hvis du leber
for steerkt, begynder det hurtigt at
braende i lungerne, og du far blodsmag i
munden. Find i stedet et passende
tempo, som ger, at din vejrireekning ikke
bliver vildt hurtig, men tveertimod tillader
dig at tale i korte saetninger.

3.JAMEN DET REGNER!

Lasning: P4 med en vindjakke eller
andbar regnfrakke — det er faktisk fedt at
lobe i regnvejr. Prov det ...

4.JEG FARVABLER!

Lesning: Tjek dine sko. De mé ikke veere
for sma eller for store. Labesko skal
typisk veere et halvt til et helt nummer
starre end dine almindelige sko, og der
skal veere 0,5-1 cm mellem skosnuden
og din leengste ta. Skoen skal dog ikke

i

vaere s stor, at foden rutsjer rundt inde i
den, for friktion farer til vabler. Bind
skoene, sa de sidder godt fast om foden
— uden at sngrebandene gnaver.

5. HJZELP, JEG FAR SIDESTIK!

Lesning: Saet farten ned. Du har forment-
lig lagt for hardt ud. Spiser du for tungt i
timerne op til traeningen, kan det ogsa
veere en af &rsagerne.

6.JEG FAR MAVEKNEB!

Lasning: Spis mere malrettet i forhold til
din traening. Tom mave dur ikke, men
det gor en fyldt mavesaek heller ikke.
Laber du sidst pa eftermiddagen, er det
en god idé at snuppe et mellemmaltid,
2-3 timer for du skal ud at traene. Pas pa
fede og fiberrige madvarer, som maven
er lang tid om at fordgje. En grovbolle
med fedtfattigt kedpalaeg fungerer for
mange. Er der kun 1 time til traening, sa
ngjes med et glas juice og en banan.

7.JAMEN BORNENE SKAL PASSES!

Lgsning: Tag dem med. Mange born vil

rigtig gerne med foreeldrene ud at traene.

Er de for sma til at lsbe med, kan de

KOB SKO HOS EN LOBESPECIALIST

Ver omhyggelig med valget af fodtej. DE RIGTIGE LOBESKO

FOREBYGGER SKADER, de forkerte gger risikoen for skadespauser.

Nye lobere ved sjeeldent, om de supine-
rer, overpronerer eller er neutrallgbere.
Men hvordan du ‘ruller’ hen over foden,
ndr den seettes i jorden, har afggrende
betydning for valget af lobesko.

Det bedste rad er derfor at ga til en
specialforretning for lobere og fa lavet en
gratis lobestilsanalyse. Typisk skal du
lgbe lidt pa et lobebédnd, mens du bliver
videofilmet. I langsom gengivelse viser
optagelsen tydeligt, hvordan din fod
opferer sig under lob. Lad herefter
lobespecialisten guide dig frem til den

- optimale sko til lige netop din fod. Glem

AKTIVTRANING.DK

alt om barfodsleb og natural-running-
sko lige nu - de er ikke for begyndere.
Start med en konventionel lobesko

med affjedrende sal.
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maske cykle. Her i starten er turene s&
korte, at barn uden problemer kan klare
at cykle ved siden af. En babyjogger kan
bruges til at rulle de mindste afsted i.

8. MIN FOD SOVER UNDER LOB!

Lasning: Det skyldes formentlig snarin-
gen af skoen. Sngrebandet ma ikke
sidde for stramt hen over vristen, for
her ligger nerverne lige under huden, og
en for stram snering kan trykke pa dem,
sa foden kommer til at sove. Krum
taeerne, inden du binder knuden — s&
lesner snagrebandene sig lidt.

9.JEG ERTORSTIG!

Lasning: Tag lidt vand med i en drikke-
dunk, eller laeg ruten, s& du kommer
forbi et par vandhaner, hvor du kan fa en
slurk. Du behover ikke at slubre kalori-
erig energidrik i dig for at lebe en halv
time — eller en hel, for den sags skyld.

10. MINE BLIVER HUDLOSE!

Lasning: Huden pa dine inderlar gnider
mod hinanden — et par lgbetights eller
shorts med indbyggede tights kan
nedsaette friktionen og lose problemet.
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