80 procent af alle lzbere bliver
skadet pa et eller andet tidspunkt

i lgbet af et ar. Og skaderne

sender bade lgbeform, humer og
,_f'motTvation | kulkeelderen. Men rent
faktisk beh¢ver en skade ikke betyde
~traeningspause. Her far du en lang
+reekke alternative:traeningsformer,
'sgnwg@ratdukonwnersnwket

=
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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




Trﬁe"tlii'mg

u er skadet. Den virkelighed
rammer nesten alle lobere pa
et eller andet tidspunkt i lobe-
karrieren. Den deprimerende sandhed
er stadfeestet i talrige videnskabelige
studier, og statistikkerne taler om, at
helt op imod 80 procent af alle lobere
bliver skadet inden for et kalenderar.
En skade betyder pause fra labetrae-
ningen, og treekker skaden ud, koster
det ikke bare den opbyggede form,
men for manges vedkommende ogsa
humer og motivation. Sddan behever
det nu ikke at veere. For der findes
talrige alternative treeningsfor-

mer, som kan holde formen og

Sdgalt
gar det, hvis h e
du ||gger St|||e E;E?z;eigge,mens obeska-
En typisk lgbeskade kraever seks-otte

ugers pause. Men laegger du dig i sofaen Traen rigtigt

og venter p3, at skaden fortager sig, far Hvor meget af lobeformen
det fatale felger for din form. Allerede du er i stand til at bevare

efter én uge begynder konditionen at athenger naturligvis af, hvor
falde. Og efter seks-otte uger kan . o .
flittigt du treener, men ogsa i

du trygt regne med, at der er . . ¢
reget mindst fem minutter hoj grad af, hyllken treenings-
af din 10-km-tid. form du har mulighed for at dyr-
ke i skadeperioden. Der er nemlig
stor forskel pa, om du svemmer eller
korer mountainbike, mens du er ska-
det. Begge dele kan nemt holde dig
sund og styrke din kondition og dit
sakaldte centrale kredsleb, som udge-
res af hjertet, lungerne og blodet, men
mens svemningen ikke rigtig vil gare
dig hurtigere i lobeskoene, vil den har-
de cykling i skoven i langt hejere grad
kunne meerkes positivt pa lebeformen.
Det skyldes, at hele bevagelsesmon-
steret, nar du kerer mountainbike,
ligner bevaegelsesmensteret under lab
ret meget. Du treener dermed ogsé dit
sakaldte perifere kredsleb — altsa selve
lobemuskulaturen med dens unikke fi-
bersammensaetning og energistationer.
Det fantastiske ved at veelge den
rigtige alternative treening er, at du ikke
kun kan se frem til at bevare formen.
Reelt har du mulighed for at laegge et
lag ovenpa. Det skyldes, at visse tree-
ningsformer ud over god overforsels-
effekt ogsa gor det muligt for dig at
treene meget mere, fordi belastningen
pa dine led og sener i benene er meget
mindre, end nér du leber. O

SADAN SKAL
DU TRAENE ...
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Aktiv

Ti2ning

LOBESKADET?

HER ER DIN A

Ikke alle alternative
treeningsformer

er lige gode for
lzbeformen. Find
din favorit her, og
se, hvor meget
den gavner din
lzbeform.

Traeningsform

Hvad er det?

Hvad treener du?

Saleter det

Overforbarhed til lob

Specielt egnet/uegnet til

SVOMNING

For at turen i bassinet giver pote,
geelder det om at lade rutsjebanen og
vippen veere. Det er, mens du traekker
baner frem og tilbage, at du haster
udbytte af svammetraeningen.

Crawlsvgmning tager primaert fat i
overkroppens muskulatur. Ofte vil lgbe-
re blive lidt bredere over skuldrene efter
et par maneders svgmning. Brystsvem-
ning involverer i hgjere grad benene.
Konditionen traenes effektivt gennem
korte og lange intervaller.

Du skal vaere nogenlunde rutineret
svemmer for at kunne fa et stort udbyt-
te af traeningen. Begyndere kaemper for
meget med teknikken og uregelmaessig
vejrtraekning til virkelig at fa presset
kredslgbet maksimalt.

L

Selv ved brystsvemning er det begraen-
set, hvor meget Igbemuskulaturen er
involveret. Svammetraening alene giver
derfor bragende god kondition, men
beskeden overfarsel til lgbetraeningen.
Du kan dog nyde godt af en styrket
coremuskulatur, men svgmmetraening
bar ikke sta alene.

»

Har du knaeproblemer, skal du passe pa
med brystsvemningen. Og har du en
god kondition, s& vaer generelt papasse-
lig med ikke at overbelaste led og sener
ved at svgmmetraene alt for ofte. Isaer
skulderleddet er udsat.

LTERNATIVE TRANING

ERGOMETERRONING

Ergometeret simulerer arbejdet ude pa
vandet, men uden vade fadder og krav
til balancen. Typisk kan du pa displayet

folge med i distance, tid, kadence og en
stribe andre traeningsparametre, mens

du kraftfuldt traekker i ‘aren’.

Roningen byder pa fremragende hel-
kropstraening. Med rette teknik leverer
de store larmuskler sterstedelen af
arbejdet, men 0gsa haser, la2gge, arme,
skuldre, ryg og mave er involveret. Og
bare rolig - pulsen skal du nok fa op.

Tjek en instruktionsvideo, og fa styr pa
den optimale teknik. Grundlaeggende er
det dog nemt at ga til, nar bare du hu-
sker at holde ryggen ret og lade benene
arbejde. Gode Igbere vil nok opleve, at
armene syrer til i begyndelsen.

LA L 2

Coremuskulaturen omkring ryg og
mave styrkes. Det er et plus pa labetu-
ren, hvor en staerk kropskerne gavner
kropsholdningen og ger dine Igbeskridt
mere effektive. Samtidig styrkes bene-
ne, og konditionen far ogsa et lgft. Sa
alt i alt er der tale om en god overfarsel
fra roning til lgb.

LA L 2

Konditionsmaessigt er traeningen uhyre
effektiv. Det ger, at selv korte traenings-
sessioner er guld veerd. Belastningen pa
benene er lav 0g gar, at skaderisikoen
minimeres.
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LANDEVEJSCYKLING/
SPINNING

Modsat den almindelige transportcyk-
ling gaelder det om at fa pulsen op og
fa pumpet noget syre ud i benene. Kar
lange og korte intervaller, og udnyt
bakkerne til at fa presset pulsen helt op.

Konditionstraeningen er i top. Og sam-
tidig bliver isaer larene styrket markant.
Laegge og haser er ligeledes involveret,
mens overkroppen stort set far lov at
slappe af.

Cyklingen er let at ga til, men det
kraever lidt tilvaenning at presse sig
selv pa cyklen, og mange labere vil i
begyndelsen opleve, at benene syrer til,
far pulsen kommer op. Det andrer sig
dog med tiden.

SRREN

Det centrale kredslgb traenes optimalt
- bade fordi det er muligt at piske
pulsen i vejret, og fordi det er nemt at
gennemfgre ganske lange traeningspas.
Labemuskulaturen bliver involveret
fornuftigt, selvom der ikke er 100 pct.
udbytte. Dette kan dog @ges markant
ved at cykle stdende, fx ved bakkein-
tervaller.

LA L 2

Nar bare sadelhgjden og klamperne er
indstillet korrekt, og du i gvrigt undlader
at treede den tungeste klinge under hele
traeningspasset, sa er belastningen pa
led og sener minimal. Det gar cykling
seerdeles velegnet for lgbere med
problemer i knaeene og lysken.

AKTIVTRAENING.DK
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CROSSTRAINER

Maskinen (ellipsetraineren) ligner et
middelalderligt torturinstrument, og
den elliptiske bevaegelse minder om
en blanding af langrend, stavgang,
l@b og stairclimbing. Pudsigt nok gar
det hele op i en hgjere enhed, nar
farst du har faet styr pa teknikken.

Pulsen kan hamres helt op i red zone,
hvis du karer med hgj kadence og
passende modstand. Samtidig far du
brugt kroppen fra top til ta.

Du kan veksle mellem bevaegelige
arme og et fast greb. Det er ikke
sveert at treene pa crosstraineren,
men der gar lige et par gange, inden
beveegelsen udfares med afslappet
elegance. Isaer den hgje kadence
kraever lige lidt tilvaenning.

LA 4

Konditionseffekten er helt i top, og
du far brugt hele kroppen, hvis du
aktiverer armene. Samtidig viser un-
dersggelser, at bevaegelsesmansteret
laener sig sa taet op ad lgbebevaegel-
sen, at du kan overfgre crosstraine-
rens traening direkte til lgbeskoene.

SRR

Der er ingen landing involveret i
bevaegelsen, sa du slipper for sted
op igennem benene. Det fierner
stort set hele skaderisikoen. Eneste
risiko er knyttet til valget af en for hgj
modstand, der far dig til at slase med
teknikken og spaende ungdigt op i
leeggene.

AKTIVTRAENING.DK

Tléektlii'mg

CROSSFIT

Tidens hotteste traeningsform kom-
binerer en raekke styrketraenings- og
konditionsavelser i et cirkelprogram.
Fokus er pa hgjt tempo og masser af
gentagelser. Laves typisk som hold-
treening i et fitness- eller decideret
crossfitcenter.

Det varierer meget fra lektion til
lektion, hvad du bliver udsat for i dit
treeningspas (WOD/workout of the
day). Et gennemgadende traek er dog
kombinationen af styrke og puls i
samme intensive traeningspas.

Det er ofte simple gvelser, men de
fleste ma alligevel paregne en periode
pa nogle uger, hvor kroppen vaenner
sig til belastningen, og teknikken i
gvelserne kommer helt pa plads.

»

Overfarselseffekten beror rigtig me-
get pa, hvad det enkelte traeningspas
bestar af. Helt indiskutabelt far du
dog bade traenet det centrale kreds-
lgb (konditionen), muskelstyrken i
hele kroppen og kropskernen, som er
sa vigtig for lgbere.

LA 2

Traeningen stiller gennemgadende
store krav til fysikken. Byg formen
langsomt op hen over nogle maneder
med seerligt fokus pa at udfere alle
gvelser teknisk korrekt. Veer opmaerk-
som pa, hvordan skaden reagerer, og
pas pa med de tunge bengvelser, der
kan forvaerre din lgbeskade.
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FIND INSPIRATION,
RAD OG TIPS TIL
FORSKELLIG
TRANING PA

MOUNTAINBIKING

Turen pa knopdaek gennem skoven
kombinerer naturoplevelse og kondi-
tionstraening. Udbyttet er i top, ndr du
veelger letkgrte stier, hvor du virkelig
kan fyre den af. Meget tekniske spor
stiller i hajere grad krav til teknik og
balance og mindre til konditionen.

Konditionsmaessigt er det muligt at
piske udbyttet helt op pa topniveau.
Det gaelder isaer, hvis du kerer pa en
kuperet rute, hvor bakkerne giver
naturlig intervaltraening. Szerligt
benenes store muskler traenes, og
sammenlignet med landevejscykling
traener du ogsa overkroppen.

Iszer fedtede rgdder, lgse sten, dybe
drops og stejle opkarsler kan udfordre
begynderen. Det er dog forholdsvis
nemt at finde spor, som matcher dit
niveau. Find fx en kort rute med et
par gode bakker, og ker omgangen
nogle gange.

LA 4 2

Konditionsmaessigt er udbyttet helt

i top. Hjertet og lungerne bevarer
deres fulde styrke, nar du erstatter
lzb med mountainbiking. Sta gerne
op hen over bakketoppen. Sa minder
muskelbelastningen rigtig meget om
belastningen fra lgb. Traener du mal-
rettet, kan du faktisk lafte lgbeformen
ved at kgre mountainbike.

LA A L L

Modsat crosstrainer, svgmmehal og
romaskine bringer mountainbiken dig
ud i naturen - noget, mange skadede
lgbere savner. Med de lette gear ger
mountainbiken det muligt at bevare
et let trad selv pa de stejle stigninger,
og det er noget, som dine knae saetter
pris pa.

LANGREND/
RULLESKI

Nogle af de bedst treenede atleter er
langrendslaberne, sa hvad enten du
veelger almindelig langrend i sne eller
rulleski til asfalten, sa forvent, at hele
kroppen involveres i en solid omgang
konditionstraening.

Hele kroppen er involveret i arbejdet,
som uden videre banker pulsen op

i rgd zone. Ud over en stor effekt pa
kredslgbet bliver musklerne ogsa
involveret pd et godt niveau, og

iseer kropskernen kommer pa hardt
arbejde, ndr du stager afsted.

Teknikken skal lzeres, og balance- og
koordinationsevnen skal treenes. Veelg
en let Igjpe til at begynde med. For

at fa fuldt konditionsudbytte er det
vigtigt, at du kan koncentrere dig om
at fyre den af i stedet for primaert at
keempe med teknik og balance.

LA

Konditionsudbyttet er massivt. Du
har derfor ingen problemer med at
holde det centrale kredslgb staerkt,
hvis du erstatter Igbetraeningen med
langrend. Kropskernen styrkes rigtig
godt, og det kan du nyde godt af, nar
du Igber. Samtidig er benenes bevae-
gelse relativt taet pa lgbebevaegelsen.

LA L L L

Pas pa skuldrene. Isaer hvis du ikke
er vant til at bruge overkroppen, kan
arbejdet med stavene vaere ganske
hardt ved skulderleddet. Derimod vil
benene elske dig for at skifte lgbe-
skoene ud med de smalle braedder.
Belastningen pa knae og ankler er
nemlig minimal. Pas pa styrt.
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