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Er du klar til at labe hurtigere eller
laengere — eller maske begge dele? Sa snar

skoene, for her far du opskriften og sommerens
bedste lgbeprogrammer til bade den korte og lange distance.

Der er mange veje til at blive en bedre lgber, og de handler bl.a. Nar dulzber pa forskellige
om at fa mere styrke og fart i benene. De mest effektive slags underla‘é,"undgér du at belaste din krop ensidigt pa f.eks.
metoder er: den harde asfalt. Veksler du mellemture pa sma stier, skov-
bund, strand og graes, mindsker.du bade din risiko for skader, og .
Det gar dig hurtigere og forbed- du bliver ogsa en steerkere og mere alsidig laber af det.
rer din kondition. Intervaltraening kan laves alle vegne, men er ;
seerlig godt at lave pa en atletikbane. Sa har du en helt preecis Den er alt afge-
distance og kan nemt holde styr pa dine tider per omgang. rende, hvis du gnsker at lgbe bade en 5 km og et halvmaraton
Lzeg ud med sma korte intervaller: 2 x 100 meter, 2 x 200 meter  pa en god tid. Det handler om at bruge sa fa kraefter som muligt
og 2 x 30Q meter, sa benene gradvist veenner sig til belastnin- under lgbet og fa maksimalt udbytte af hvert enkelt afszt og
gen og laerer at komme op i tempo. Tag en kort pause efter hver skridt. Det sikrer, at du har mere overskud til at holde et godt
omgang og se, om du kan sla din fgrste tid i naeste runde. tempo hele vejen til malstregen.'Du kan give din lgbegkonomi
e et laft ved at lave trappetraening (Iab pa trapper), som bl.a. tree-
Det er vigtigt at lave ner din landing og din skridtleengde.
koordinationsevelser, inden du gar i gang med intervaltraening. < Eksperten
Bz: :::(aglj;gf;;ra] :)Igzsénsekl;:joeipc?gng%s:rt :j)iz cﬁegrzrjviiliﬁjsizlstl?;b afveksling til intervallerne mljdusk;unrtbr;aglfk:tarl:i;:a;?(l):ﬁjgrr:r % R etor g SocoRcy
Du kan treene din koordination med f.eks. 2'x 50 meter med = din styrke og kraft iseer i baldemuskler, l&egmuskler og musk- % - ggzg::;getlaregs{n(;gs,fiﬁ;\éegloidj:;!_Z\éf;r
haje knzelgft, 2 x 50 meter med haelspark, 2 x 50 meter med lerne pa forsiden af laret. Find en lang bakke pa ca. 100 meter, % 4+ .. Kklar pa forandring og nye resultater. Se
gadedrengehop og 2 x 50 meter lgbespring (lange labeskridt, som du lgber op ad og gar ned ad. Byg den gradvist op i mindre o mere pd loebecoach-kbh.dk og facebook.
hvor du laver et kraftigt afsaet og far et langt svaev). bidder, sa du ikke fra starten lgber helt op pa toppen. < == comgbeterliljensten.
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=3 Intervalprogram
Til dig, der gerne vil lgbe hurtigere

Vil du gerne lgbe hurtigere? P& bare 8 uger kan du blive b&de hurti-
gere og bedre pa din favoritdistance, uanset om den er 5 eller 10 kilometer.

SVINGER@VELSER

KOORDINATIONS@VELSER

INTERVALTRANING

Bagudspark — 10 repetitioner

2 x 200 meter spurt (1 minuts 10 minutters

pa hvert ben 50 meter hgje knae pause mellem intervallerne) L
afjogning i roligt
10 min. Diagonallgft (arm og modsat 50 meter haelspark 3 x 200 meter spurt (1% ::g:;(%l(:uzlf( I:Ic?f—-
TIRSDAG opvarmning: ben) — 10 repetitioner pa minuts pause mellem inter- teboier bga lar
let leb hvert ben 2 x 50 gadedrengehop vallerne) {1k, PN

Sidelaens sving med benene —
10 repetitioner pa hvert ben

2 x 50 lgbespring

balder, forlar og
laeg, hvis du faler

2 x 200 meter spurt (1 minuts sl o @)

pause mellem intervallerne)

Bagudspark - 10
repetitioner pa hvert ben

10 min. Diagonallgft (arm og modsat

TORSDAG  opvarmning: ben) — 10 repetitioner pa
let lgb hvert ben

Sidelaens sving med benene —
10 repetitioner pa hvert ben

50 meter hgje knze
50 meter haelspark
2 x 50 gadedrengehop vallerne)

2 x 50 lebespring

2 x 200 meter spurt (1 minuts

. 10 minutters
pause mellem intervallerne)

afjogning i roligt
tempo (husk ud-
straekning af hof-
tebgjer, baglar,
balder, forlar og
lzeg, hvis du faler
behov for det)

3 x 200 meter spurt (1%
minuts pause mellem inter-

2 x 200 meter spurt (1 minuts
pause mellem intervallerne)

LORDAG 7 km péa en kuperet rute (bakketraening)

STYRKETRANING GOR DIG TIL EN BEDRE LOBER

For at blive en god laber skal du selvfelgelig Iabe. Men du bliver
ogsa markant bedre — bade hurtigere og mere udholdende - af
at krydstraene andre discipliner, der ikke direkte handler om lgb,
men om at gge din styrke og kropsholdning.

% CORETRANING. Traening af ryg og mave giver dig en god
holdning, der hjeelper dig til at forblive oprejst og ikke falde
sammen pa sidste del af labeturen — uden at det kraever en
kraftpraestation i sig selv. Begynd f.eks. med planken i 20 sekun-
der og sideplanken i 20 sekunder pa bade hajre og venstre side.
Suppler med broen i 3 omgange a 20 sekunder hver. Spaend
godt op i maven, nar du laver dine coreavelser.

% STYRKETRANING FOR HELE KROPPEN. Nar du far gget
styrke i kroppen, bade ben og overkrop, kraaver det mindre af
dig at lave det samme afszet og et hgjere knzelaft. Det giver
dig en laengere skridtlaengde, hgjere lgbehastighed og bedre
lgbeteknik. Lav gerne styrketraeningen sa tung, at du kun kan
gentage den enkelte gvelse 5 gange per saet (og maksimalt 3-5
saet).
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% PLYOMETRISK TRANING giver dig power i dit lab og
afsaet. Det forbedrer din skridtlaengde, mindsker din kontakt-
tid med jorden og giver dig en mere lgbegkonomisk fremdrift.
Plyometrisk traening handler om at bevaege sig med stor kraft
pa kort tid, typisk ved hoppegvelser som squat jump, jumping
lunges, box jumps eller stepups. Brug eventuelt disse avelser
imellem styrketraningspas, hvor de samtidig kan @ge pulsen og
give traeningen en ekstra udfordring.

BONUSTIP: TEST DIN FART OG FORM. Brznder du for alvor
for at blive en hurtigere lgber, er det en god ide at teste dig selv
med jeevne mellemrum for at fa en helt preecis pejling pa, om
formen rykker sig. Bliver du bedre af din indsats, eller er der be-
hov for at skrue pa andre knapper end dem, du allerede har fat
i? Coopertest er en nem made at teste dig selv pa, du lzber blot
sa langt, du kan pa 12 minutter. Du lsber mod tiden - og dine
tidligere resultater — og kan fra gang til gang tjekke, om du nar
laengere pa de 12 minutter end sidst. Lav f.eks. coopertesten en
gang om maneden, og brug resultaterne til at bevare din moti-
vation til at give den gas i din lgbetraening.

2 superprogrammer
til dig, der gerne vil labe lzengere

Vil du gerne gge din distance eller ugentlige traenings-
maengde, sa ger det varsomt og gradvist. Gar du for hurtigt
frem, er der nemlig stor risiko for, at du lgber ind i en overbe-
lastningsskade.

En god tommelfingerregel er 10-procentsreglen. Den
gar ud pa, at du uge for uge ikke gger din traeeningsmaengde med
mere end 10 procent. Laber du f.eks. 20 kilometer om ugen,
skal du derfor ikke gge til mere end 22 kilometer ugen efter. Og
eventuelt 2 kilometer ekstra igen i ugen efter.

Brug ogsa 10-procentsreglen til at sge distancen pa
din laengste ugentlige tur. F.eks. fra 10 til 11 kilometer den ene
uge og videre til 12 ugen efter.

=> FRA5TIL10 KM =% FRA 10 TIL 21 KM

UGE 2 6 KM 12 KM

UGE 4 7,25 KM 14,25 KM

UGE 6 8 KM 15,25 KM

UGE 8 10 KM 19 KM

UGE 10 21KM

- GEAR, DER G@R DET
.~ SJOVERE AT L@BE HURTIGT

LAKRE

LOBETIGHTS i nye,
flotte farver. Det vil
veere lige i overkan-
ten at haevde, at nye
tights ger dig hurti-
gere. Men de gor helt
sikkert turen sjovere.
Og i det lange lab er
det mindst lige sa vig-
tigt. Peak Performance
% lebetights, 600 kr.

SPORTSSOLBRILLER. Skeerm gjnene
med solbriller, der er beregnet til treening, sa

de sidder godt fast. Oakley Commit™ SQ Breast
Cancer Awareness Edition, ca. 1.300 kr.

TID TIL NYE LOBESKO. Dine lgbeskos stadab-
sorberende virkning aftager for hver kilometer. Derfor
er det en god ide at udskifte dine Iabesko, nar du har
labet mellem 800 og 1.000 kilometer
i dem. Asics Gel-DS Trainer 20, e
1.195 kr., fds hos zalando.dk

GPS-UR. Holder styr
pa, hvor langt og hurtigt du
lgber, s du far en maling
pa dagens form og tur — og
mulighed for at pace dig
selv undervejs og na dine
treeningsmal. Et GPS-ur
giver dig desuden en super
traeningslog og fungerer
som dagbog over alle dine
ture. Garmin  Forerunner 15
(dame), 1.199 kr.
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