Laeg styrketraening
til din lﬂbetraenlng

- 0og bliv bedre i det lange lgb

Styrk dine muskler - sa kan du forbedre dine loberesultater og forebygge skader.

ning gjorde os langsomme. I dag er den
myte aflivet. Styrketreening af benenes
store muskler (lar og baller) har nemlig i
adskillige videnskabelige forseg vist sig at
forbedre kroppens evne til at gore os bade
hurtigere og mere effektive nar vi lgber.
Staerke, veltrenede muskler arbejder gan-
ske enkelt mere gkonomisk ved en given
hastighed, dvs. kroppen forbruger mindre
energi ved samme intensitet. Og nar du for-
bruger mindre energi, kan du lebe leengere
og/eller hurtigere for treetheden satter ind.
Man siger at lobegkonomien er forbedret.
Der er flere fysiologiske forklaringer pa
hvorfor styrketreening forbedrer vores lobe-
okonomi. Vores muskelfibre kan grundlaeg-
gende deles op i hurtige og langsommere
fibre. Under lgb er det primert de lang-

I mange ar var det god latin at styrketree-
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somme og mest udholdende fibre vi benyt-
ter os af. Styrketreening med hej belastning
og hurtige bevaegelser stimulerer primert de
hurtige fibre, men denne treeningsform giver
alligevel mening for lebere, fordi den ogsa
i hoj grad pavirker og effektiviserer vores
nervesystem. I landingen i forbindelse med
hvert skridt vil et mere effektivt nervesystem
hurtigere registrere den kraft foden ram-
mer underlaget med, og dermed hurtigere
aktivere de muskler der skal stotte benet og
sende os videre i bevegelsen. Med andre ord
spilder vi mindre tid og energi i landingen
og far en bedre afvikling af lobet.

Forebyg skader

Det er en kunst at balancere imellem at
treene intensivt og samtidig undgéa skader.
Her kan styrketreening forbedre muskler-
nes og senernes evne til at klare den hérde
belastning som lgbet udsatter benene for.
Men samtidig skal du vere opmeerksom pa
at styrketreening ogsd er en ekstra belast-
ning for kroppen og derfor krever en rolig
opstart, kvalitet i treningen og tilstreekkelig
hvile, hvis du vil opnd maksimalt udbytte og
undgd skader.

LOB BELASTER BENENE

Lob er en meget ensidig belastning af szerligt knae og underben.
Hvert ben modtager pa en 10 km-lgbetur gennemsnitligt 3500
stpd, der hver isaer svarer til 2-3 gange din kropsvaegt. Lgb der-
for i starten vaesentligt kortere ture end du plejer, de dage hvor
du indleegger styrketraening. Alternativet kan blive overbelast-
ningsskader og en tur forbi idraetsfysioterapeuten. Brug hellere
fysioterapeuten forebyggende til at hjeelpe dig med vurdering og
vejledning hvis du har tendens til overbelastningsskader.

Sadan kan du styrketrene

Det bedste resultat for ben og hofter far du
ved at treene eksplosiv styrke, hvilket vil sige
musklernes evne til hurtigt at udvikle kraft
(som i fx hop, afset osv.). Supplér med
eksplosiv styrketreening af overkroppen,
udholdenhedstrening for kropsstammens
muskler, samt eccentrisk trening (hvor
musklerne styrkes under forlengelse) for
hasemusklerne. Sidstnzvnte har nemlig vist
sig at forebygge fiberskader.

Du kan opna styrkeforbedringen bade
gennem traditionel apparattrening i et fit-
nesscenter og gennem mere funktionelle
ovelser, hvor bevagelserne ligger tet pa
dem vi udferer ved lgb. Sidstnzvnte er mest
velegnede nar det gzlder den eksplosive
treening. Her pa siderne ser du eksempler
pa styrketreening som du hurtigt og effektivt
kan udfere hvor som helst undervejs pa din
lobetur.

NB: Nar man trener eksplosivt, skal

man vere ekstra opmarksom pa at udfore
ovelserne korrekt og at starte forsigtigt op.
Risikoen for skader er nemlig storre

end ved almindelig styrketreening.
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Primeere muskler

1.

Lgbespring
(laves gerne
pa lille bakke)

Ben og baller

2.

Frghop

Ben og baller

3.

Nordic hamstring
Hasemuskler

4.

Planke

Kropsstammens muskler
0.
Dips

Arme/skuldre

SADAN G@R DU

Lav lange lgbeskridt
hvor du fokuserer pa
at lgfte knaeene hgjt
og lave aktiv fodafvik-
ling.

Sta med benene bgjet
ica. 90 gr, kneene
peger lige ud over
fodderne. Straek
hurtigt knaeene - op
til opret position.

Sta pa knee, pa blgdt
underlag. Ret ryggen
og straek hoften.

Fa en makker til

at holde fast i dine
ankler. Laen dig roligt
fremad ved at holde
igen med baglarets
muskler.

Sta pa underarme
og teeer. Fokus pa en
ret ryg.

Placer dig med
ryggen til en baenk,
heenderne pd sadet
og benene strakt
foran dig.

6-8 spring med fokus
pa god teknik.

Ga tilbage og lav
endnu 6-8 spring.

Lav et hgijt, kraftfuldt
hop lige op i luften.
Hold evt. fast i et
gelaender for at holde
balancen.

10 gentagelser, 3
gange.

Leen dig fremad indtil
det ikke leengere er
muligt at holde igen.
Tag fra med armene
og leeg dig pa maven.
2x3 gentagelser med
en lille pause mellem
hvert saet.

Hold positionen i
3x10 sekunder. Hold
pause i 15 sekunder.

Bgj roligt i armene
indtil albuerne nar en
vinkel pa 90 gr.
Straek igen armene
indtil startpositionen
3x8 gentagelser med
lille pause mellem
hvert saet.

UGE 4-6

3x8 spring .

Ga tilbage mellem
hver serie.

Fokus pa at komme
sa langt som muligt
hver gang.

Hop denne gang
kraftfuldt fremad.
5 gentagelser, 3
gange.

Som uge 1-3.

Forsgg at holde igen i
6-8 sekunder.

Lav 3x3 gentagelser
med en lille pause
mellem hvert saet.

Hold positionen i
3x20 sekunder
Hold pause i 15
sekunder.

Som uge 1-3 men
fokus pa at bgje
armene langsomt

og derefter hurtigt
streek tilbage til
startpositionen.

3x8 gentagelser med
lille pause mellem
hvert saet

UGE 7
0G FREMEFTER

3x10 spring.

Jog roligt tilbage
mellem hver serie.
Fokus pa at komme
sa langt som muligt
hver gang.

Lav 3 spring fremad
som en frg. Gentag 3
gange.

Ga tilbage mellem
hver serie.

Fokus pa at komme
sa langt som muligt
hver gang.

Laen dig fremad i 3-4
sekunder og vend
tilbage til startposi-
tionen kun ved brug
af baglarets muskler.

Hold positionen
mens skiftevis hgjre
og venstre fod lgftes
fra underlaget.
Fokus pa ret ryg.

Som uge 4-6
Denne gang 5 gen-
tagelser hvor hgjre
henholdsvis venstre
fod er lgftet fra un-
derlaget.

Du kan laese mere om
"Powertraening” og fa
input til din lebetraening
pa www.krop-fysik.dk
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