12 UGERS TRZENINGSPLAN 2

For nybegynderen Inden opstart af treening uret. Nar du kan here dig selv treekke vejret, bliver en naturlig og positiv del af dagligda-
Neervaerende traeningsplan er for den nybe- e For at kunne folge denne traeningsplan standser du og stopper uret. gen. Der skal "fke_ lobes .ﬂere gange samme
gynder, der gnsker at komme godt i gang bedst muligt ber du anskaffe dig et stopur, ¢ Hvis du ikke kan lebe de 3 minutter uden dag. Der ber sa V"_jt muligt veere 2-3 dage
med at lobe. Ved begynder, forstas en lober s& du kan holde styr pa tiden under traenin- at hore dig selv traekke vejret, bor du starte mellem hvert treeningspas (dog ikke et
der er kommet godt i gang og har gennemfort gen. med 12 ugers traeningsplan 1. Hvor du skal krav).
12 ugers traeningsplan 1’, eller labere som « For at du kan starte pa nedenst&ende starte pa programmet afheenger af, hvor e Hvert treeningspas bestar af perioder med
kan lebe 3 minutter sammenhaengende uden treeningsprogram, skal du kunne lobe 3 lang tid du kunne lgbe pa testen. Kunne du lob og gang. Fx 1. treening i uge 1, bestar af
at kunne hore sig selv traekke vejret. minutter uden at kunne hore dig selv traekke fx lebe 2 minutter, ber du i stedet starte fra 6 perioder af 3 minutters leb opbrudt af 1
Programmet er vejledende og generelt. Husk vejret! uge 7. minutso roligt gang (p), med en samlet varig-
derfor altid at lytte til kroppens signaler. Deter o py skal derfor "teste” dig selv pa det forste Sadan lzeses traeningsplanen hed pa ca. 40 minutter.
meget vigtigt, at den forkl;arende tekst leeses treeningspas, og lzere lidt om dig selv og din  ® Hver kolonne angiver ét ugentligt treenings-
grundigt inden opstart. Nar du har gennemfort kondition. Du skal her starte med, at varme pas, sdledes at der hver uge er 2 lgbetrae-
dette program, kan de fortsestte med LOBE- op med 5 minutters gang. Herefter ssetter ninger. Treeningspassene ber planleegges,
RENSs "12 ugers treeningsplan 3’ fra uge 6. du i leb, samtidig med at du starter stop- s& det passer i forhold til andre geremal og
1. TRENING 2. TRENING
1 6 x 3 min L (1 min P) 40 min 6 x 3 min L (2 min P) 40 min
2 7 x3 min L (1 min P) 45 min 8 x 1 min L (2 min P) 45 min
3 6 x 3 min 30 sek L (1 min 30 sek P) 45 min 8 x 1 min 15 sek L (2 min P) 45 min
4 5 x4 min L (1 min 30 sek P) 45 min 8 x 1 min 15 sek L (2 min P) 45 min
5 6 x4 min L (1 min 30 sek P) 45 min 8 x 1 min 30 sek L (2 min P) 45 min
6 6 x4 min L (1 min P) 45 min 7 x 1 min 45 sek L (2 min P) 45 min

7 6 x 4 min 30 sek L (1 min 30 sek P) 50 min 6 x 4 min 30 sek L (1 min 30 sek P) 50 min

8 6 x 4 min 30 sek L (1 min 30 sek P) 50 min 6 x 4 min 30 sek L (1 min 30 sek P) 50 min
9 6 x 4 min 30 sek L (1 min P) 50 min 6 x 4 min 30 sek L (1 min P) 50 min
10 5 x 4 min 30 sek L (30 sek P) 40 min 5 x 4 min 30 sek L (30 sek P) 40 min
11 6 x 4 min 30 sek L (30 sek P) 45 min 6 x 4 min 30 sek L (30 sek P) 45 min
12 6 x 5 min L (30 sek P) 50 min 6 x5 min L (30 sek P) 50 min

L = Lob, P = Pause
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e | perioderne hvor du skal lgbe, skal du IKKE
lebe hurtigt! Du skal lgbe afslappet, sa du
ikke kan hore dig selv treekke vejret. Hvis
du ikke kan lzbe de angivne perioder, s&
ber du saette tempoet lidt ned, eller gore
pauserne en anelse laengere. Leer at lytte til
kroppen, og respekter dens signaler!

e Har traeningen veeret hard og uoverskuelig,
sa lgb samme traeningspas igen naeste
gang. Er det stadig for hardt, s& ga en uge
tilbage i traeningsprogrammet — det er ingen
skam! Kend dine begraensninger og Iyt til
kroppen!

OPVARMNING bor udferes inden hvert
traeningspas, og er 5 minutters rask gang.
Dette gores for at klargere kredslgbet, musk-
ler, sener og led til den forestdende harde
belastning. For at undga skader, og for at fa
det optimale ud af treeningen, er opvarmning
altsd meget vigtigt!

GODE RAD

e Kob et par ordentlige lobesko, det gor ople-
velsen langt bedre, og mindsker risikoen for
irriterende overbelastningsskader.

e Er der tid og overskud til et ekstra ugentligt
traeningspas vil det veere rigtig godt med
30-60 min alternativ traening (ga-tur, cyk-
ling, svemning, badminton etc.).

e Sorg for, at der gerne er minimum 2 dage
mellem hver treening nér muligt, for at give
kroppen mulighed for at restituere ordentligt.

e Hvis du bliver syg, forkalet eller der kommer
andre afbraek i treeningen, og du efterfal-
gende skal genoptage traeningen, skal du
starte roligt op. Lad dig ikke stresse af syg-
dom, der kan tabes meget mere, end der
kan vindes, ved at gé for tidligt/hardt i gang.

e L gbeskader er primeert overbelastnings-
skader. Jo mere tdlmodig du er og des
bedre du er til at lytte til kroppen, des storre
er muligheden for at holde dig skadesfri,

undga pauser og alt i alt opbygge steerke
muskler, sener og knogleveev. Muskula-
turen udvikles hurtigere som respons pa
traeningen end de andre vaevstyper. Hvis
der ikke sorges for den rigtige progression
i treeningen kan pavirkningen af sener og
knogler fra muskulaturen blive for stor og
skader opsta. Det tager altséa tid at opbygge
det rigtige fundament, men falger du disse
retningslinier kan du med stor sandsyn-
lighed holde skaderne veek og bevare din
motivation.

Veaer opmaerksom pa, at din kondition for-
bedres markant hurtigere end din muskula-
tur, hvilket bevirker at du hurtigt vil fele at du
kan lobe lzengere og hurtigere end du ber
gore, og end hvad programmet siger. Det

er her vigtigt at holde fast i programmet og
folge det, da du ellers hurtigt kan lgbe ind i
overbelastningsskader, da dine ben ikke er
treenede nok til en starre traeningsbelastning.

¢ Det er en rigtig god ide med ud/hjem ruter,
sa du ikke er alt for langt hjemmefra, hvis du
skulle ga ded undervejs.

* Husk at spise og drikke fornuftigt inden af-
gang, sa kroppen er klar til at blive traenet.

e Treen meget gerne med en ven/veninde eller
en lgbegruppe, respekter dog stadig din
egen forméen, og felg programmet. Brug
pauserne i traeningspasset til at samle op,
sé de hurtigste vender rundt og lgber til-
bage til de langsomste.

* Planleeg ugen, s& du pa forhand seetter
tid af, og ved hvornar du skal lebe, og har
indstillet hovedet og kroppen pa at skulle
traene. Skriv det gerne i kalenderen.

* L gb gerne spandende og inspirerende
ruter, fx i skoven, men pas pa at ruten ikke
bliver for ekstrem med lgb i hardt og kupe-
ret terraen.
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