Lebeprogram for nybegyndere

(c) Thomas Bentsen - www.politiskolen.com

LOBEPROGRAMMETS FORMAL - Vigtigt! Laes fgr du kaster dig over programmet!

Formalet med dette program er, at du skal tilveenne din krop til den belastning, det er at Ipbetraene.

Legbetrzening er en af de mest suverane traeningsformer til forbedring af kondition, men desvaerre ogsd den, der er hdrdest ved
kroppen. Fgr du kan starte med at bruge Igbetraening som konditionstraening, hvor du lgber ved hgje intensiteter og i lngere tid
ad gangen, ma du vaere indstillet p4, at du skal bruge omkring 12 uger til at "haerde” dine led og dine knogler til at kunne holde til
belastningen. | mellemtiden kan du evt. dyrke hard konditionstraening i form af spinning, roning eller crosstrainermaskinen i det
lokale fitnesscenter —alle sammen traeningsformer, som kan fa pulsen helt op at ringe, men som er meget mere skdnsomme ved
kroppens strukturer end tilfeldet er med lgbetraning.

De 12 uger

Er bygget progressivt op efter Igbe / g3 princippet. Det er i princippet intervaltraening, hvor du skiftevis Ipber og gar. Dit lgb skal
forega i et naturligt tempo, hvor det er vigtigt, at du IKKE presser dig selv. Husk p3, det her er ikke konditionstraening; det er
haerdning af kroppen. Intensitet og hastighed er IKKE gldende faktorer i denne proces.

Altsa: Find et naturligt og behageligt tempo, hvor du ikke Igber og bremser dig selv, men heller ikke presser dig selv til at skulle lgbe
hurtigt.

Din rute

Sgrg for, at du ikke Igber den samme vej, hver gang du traener. Lpber du den samme rute, laegger du et ensartet slid pa kroppen, og
din skadesrisiko forgges. Laeg ruten om fra gang til gang: Léb modsat retning af, hvad du gjorde i sidste Igbetraeningspas, Igb i den
anden side af vejen, eller Igb slet og ret forskellige steder hen. Er du ikke ndet hjem, nar treningen er overstaet, gar du bare resten
af vejen.

Progression
Hvert eneste traeningspas starter med x min rask gang, lige for at fa lidt blodgennemstrgmning i benene. Herfra skiftevis Igber og
gar du. Lad os bruge uge 1, trazning 1 som eksempel:

Start med 5 min rask gang og siG herefter over i Igb i praecist 1 minut, hvorefter du sldr tilbage i alm. gang af 4 minutters varighed.
Denne vekslen mellem 1 min Igb og 4 min gang laver du 4 gange i alt. De 5 minutters opvarmning er en “éngangsforestilling”, sa de
skal ikke indregnes i de 4 runder. Ndr du er faerdig med traeningen har du brugt 25 min i alt, heraf de 4 minutter pad Igb.

Hav talmodighed!

Det synes maske ikke af sd meget her i starten, men uge for uge gges din arbejdsindsats med 10%, og dine Igbeintervaller bliver
laengere og hyppigere, mens dine ga-intervaller falder i varighed. Du vil lsegge maerke til, at som ugerne skrider frem, vil du
oparbejde ét ugentligt traeningspas, hvor det samlede lgb overstiger de 2 andre dage i ugen. Det er iszr her, du opbygger kroppens
modstandsdygtighed mod Igbebelastningen. Netop fordi ga-intervallerne falder i varighed, vil dine traaningspas ogsé blive kortere
og kortere, men til gengeeld mere intensive. Ca. hver 3.-4. uge se&enkes progressionen en smule for at sikre, at du far restitueret, det
du skal, hvorefter indsatsen igen gges gradvist med 10% herfra. Slutmalet er 20 minutters kontinuerligt lgb. Det er muligt, at du
allerede kan Ighe de 20 min halvvejs inde i programmet, men husk pa, at det IKKE er dét, det handler om! Fokus er stadig den
progressive tilveenning af kropsvaevet til belastningen ved Igbetraening. Selve konditionstraeningen klarer du som sagt pa anden
made, som beskrevet ovenfor.

Fodtgj

Det vil ofte vise sig som en rigtig god investering at fa undersggt sine fedder hos en kompetent fysioterapeut. De fleste af os render
rundt med diverse skaavheder, som for nogles vedkommende kan vaere sd voldsomme, at skadesfri Ipbetraening praktisk taget er
umuligt uden speciallavede indlaeg. Det koster selvfglgelig lidt kroner, men de kan vare givet rigtig godt ud. Veelger du at investere
i en undersggelse og evt. efterfglgende nye sko eller indlaeg til dine nuvaerende sko, sa sgrg for at finde en terapeut, der har et godt
ry inden for lige netop dette omrade. leg har desvaarre et par gange set fejldiagnosticeringer, som s har skullet andres, hvilket
ikke blot giver dobbeltudgifter, men ogsa undervejs har fremprovokeret skader.
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DE SUPPLERENDE STYRKE@VELSER

Kan laves valgfrit, men jeg anbefaler det kraftigt, da pvelserne styrker op omkring de muskler i ben og core (mave/ryg), som du
bruger, dels som primaer muskulatur i afviklingen af dit lgb, dels til at stabilisere resten af kroppen under Igbet. Disse gvelser vil
altsa potentieit set bade forbedre din praestation og minimere risikoen for skader.

Der er tilknyttet 2-3 gvelser pr. lpbetraeningspas. @velserne laves efter, at du er faerdig med hvert Igbetraeningspas.

Sadan lzeser du gvelserne — et eksempel:
Hip pop-ups: 3 x 10, 1 min p.

1) Find pvelsen beskrevet med billeder i gvelseskartoteket, som udggr en separat fil her pa siden, og afles antal s®t og reps
(repetitioner) for den pageeldende traening i programmet.

2) | tilfeldet ovenfor starter du med 10 reps

3) Hold 1 min pause

4) Gentag 2 gange yderligere.

Du har nu lavet 3 st 4 10 reps med 1 minuts pause mellem hvert szet; i alt 30 reps.

AFSLUTTENDE

Nu kan ovenstdende maske lyde lidt voldsomt, men der er ikke den store videnskab i det for dig, hvis du blot fglger programmet og
undlader at f& dine egne “smarte” idéer undervejs :0)

Programmet fplges naturligvis pa eget ansvar, men er designet til, at du optimalt set kan komme igennem et skadesfrit forlgb, som
haerder din krops forskellige strukturer, og som efterfglgende tillader dig at kunne starte sikkert pa den egentlige Isbetraning.

Herfra er der vist kun tilbage at sige: Szet i gang!
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