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Kom godt i gang med at løbe !

Vil du gerne smide 5 kilo, begynde at leve sundere, bruge mere tid på familien, undgå stress eller begynde at motionere, så gælder det om at komme i gang nu og ikke vente til i morgen.

Undskyldninger har du sikkert nok af, men du kan vinde over dem. Du kan lige så godt begynde i dag, for i morgen er der med garanti nye undskyldninger.

Jeg vil i denne artikel sætte fokus på ”at komme i gang med at motionere”, og sammen med motionen forsvinder de 5 kilo, du får en sundere levestil, mindre stress og mange andre sidegevinster såsom bedre kondition, stærkere hjerte og kredsløb, øget udholdenhed og knoglestyrke, højere stofskifte og øget fedtforbrænding, mere energi, bedre humør og forebyggelse af velfærdssygdomme som hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes m.m.


Regel nummer 1: TÆNK POSITIVT! 

Tænk ikke på åndenød og dårligt vejr, men fokuser i stedet på det, du vil opnå - en god kondi, ny energi, mindre stress, en flot krop og mindre fedt. Forestil dig selv om bare 5 år i to forskellige udgaver, en der har brugt sin krop, og en der har siddet i sofaen. Hvem vil du helst være? - du bestemmer.

 

Starten er sværest

De første skridt er de sværeste, og derfor er tiden lige efter, at du er gået i gang med at  motionere, afgørende for, om du bibeholder dine nye motionsvaner. De første uger er de kritiske, hvor det er let at falde tilbage til den vanlige inaktivitet, men denne fase er heldigvis kortvarig, så det gælder bare om at bide tænderne sammen, stålsætte viljen og hænge i. Når du er igennem den første svære overgangsfase, vil motionen nemlig blive en naturlig del af din tilværelse, som du ikke vil og kan undvære. Det behøver ikke at være svært at fortsætte de gode intentioner. Det kan blive lige så let som at spise med kniv og gaffel, hvis du blot træner din hjernes autopilot. Vores autopilot sidder i lillehjernen og det er her, hemmeligheden ligger begravet, når det gælder om at etablere en vane, som fx at motionere regelmæssigt. Når noget bliver en vane, skyldes det, at fx det at spise med kniv og gaffel er blevet kodet ind i hjernen. Hjernecellerne danner et hav af forbindelser med hinanden, indtil hjernen kan bruge kniv og gaffel uden at tænke over det. Så faktisk er det først, når vores hjerne er kodet ind på træningen, at motionen kører ad sig selv.

 

Sådan kommer du i gang


Find en træningspartner: Det er motiverende at løbe/gå sammen, og hensynet til makkeren forhindrer dig i at komme dårlige undskyldninger.

Læg dig fast på bestemte løbe/gå-dage: Det bedste er tre gange ugentligt med en fridag imellem og sørg for, at tidspunktet passer dig.

Lav et væddemål: De fleste kommer af sted, når der er noget på spil - det kan være penge, at lave morgenmad det næste halve år eller simpelthen blot æren. 

 

 

Sæt dig et bestemt mål:

At du vil kunne løbe en tur, eller gå 6 km i et rask tempo inden 1 måned. Det er fint, at du gerne vil holde op med at ryge, tabe dig, spise sundere og komme i gang med motion på samme tid, det er et urealistisk mål, som sandsynligvis vil ende med nederlag. Start med at motionere, så får du under alle omstændigheder en sundere livsstil med i købet.

Begynd i dag: Det perfekte tidspunkt findes sjældent, så start i dag og begynd stille og roligt.

Trænings-succes: 

Vær realistisk og sænk ambitionsniveauet. Husk på at det kan tage måneder at vænne kroppen til at løbe/gå i rask tempo. Lyt derfor altid til kroppens signaler. Får du smerter, kan dette være et tegn på, at noget er galt, og tid til en evt. pause. Tænk positivt, også selvom bentøjet er lidt ømt i starten, dette er helt naturligt for de fleste, så tænk på hvor sund og god motionen er for dit velbefindende og udseende. Husk altid at varme op, inden du går i gang og strække ud, når du er færdig, så du ikke får skader. Samtidig kan du hjælpe dig selv til succes ved at have udstyret i orden. Valget af sko er kolossalt vigtigt, idet de fleste skader skyldes dårligt fodtøj. Mange vrikker enten indad eller udad på fødderne, og derfor skal skoen passe præcis til din fod. Her er en Formthotics indlægssål en meget stor hjælp, som får dig til at fodafvikle korrekt og derved undgå unødvendig overbelastning. 

Sidestik rammer ofte i starten af træningen, og kan skyldes, at du har spist for tæt på træningen - spis mindst to timer inden. Sidestik kan også skyldes, at din vejrtrækning er forkert - det er vigtig at trække vejret rytmisk og ånde kraftigt ud. 

Du skal måske tvinge dig selv af sted i starten - dårligt vejr og sløvhed er ingen undskyldning. Misser du træningen en dag, så kom af sted dagen efter.

Sørg for at give din krop fred og ro til at komme sig oven på træningen. Ikke noget med at piske af sted en uge og ligge brak den næste, og husk hver dag at glæde dig over, hvad træningen gør for dig.

Forkæl evt. dig selv med en præmie, når du har gennemført den første uge af træningen, det kan fx en kropsmassage, en ansigtsbehandling, en ny CD, noget nyt tøj eller en middag på en god restaurant. Og hvad med et afslappende weekendophold, når du er inde i rytmen og har gennemført løbet i februar – om bare 6 uger.

I næste måned vil jeg komme med en guide til opvarmning og uddybe vigtigheden af udstrækning og beskrive nogle øvelser.

Held og lykke med at komme godt i gang og kontakt mig endelig med spørgsmål angående din træning.

 

Strækøvelser – både før og efter træning 

(se evt. strækøvelses  program under progammer)

Hvorfor? For at mindske muskelspændinger og ømhed samt forhindre skader, fx fibersprængninger.

Hvordan? Stræk langsomt musklen, hold strækket i 20-30 sek. og slap langsomt af igen. Gentag strækket. Det skal kunne mærkes i de ”røde” muskler. Det må godt gøre ondt, mens du strækker, men ikke bagefter. Og husk at det er forkert at hugge op og ned.

Lav øvelserne 1-3 ved opvarmning og 1-6 efter træning.

 

Løbeprogram for begynder:

Dette  begynderprogram er til dig, der ikke er vant til at løbe.

Det starter bunden og ender med, at du ubesværet kan løbe 35 min. i træk. Start hver løbetur med at gå stille og roligt og svinge godt med armene for at varme kroppen op.

Lav derefter strækøvelse nr.1-4  én enkelt gang pr. ben, og start så nedenstående program.

 

                          1. dag                                   2. dag                                   3. dag

                           (fx mandag)                          (fx onsdag)                           (fx lørdag)

 

Uge 1.                 5 min. gang                           5 min. gang                           5 min. gang

                            1 min. løb                              1 min. løb                              2 min. løb

                            5 min. gang                           5 min. gang                           4 min. gang

                            1 min. løb                              1 min. løb                              1 min. løb

                            3 min. gang                           3 min. gang                           2 min. gang

                            15 min. i alt                         15 min. i alt                         14 min. i alt

 

Uge 2.                  4 min. gang                           4 min. gang                            3 min. gang

                             3 min. løb                              3 min. løb                               4 min. løb

                             4 min. gang                           4 min. gang                           3 min. gang

                             2 min. løb                              3 min. løb                               3 min. løb

                             1 min. gang                           1 min. gang                           1 min. gang

                             14 min. i alt                         15 min. i alt                         14 min. i alt

 

 

Uge 3.                   3 min. gang                           2 min. gang                           2 min. gang

                              5 min. løb                              6 min. løb                              10 min. løb

                              3 min. gang                           2 min. gang                           5 min. gang

                              4 min. løb                              5 min. løb                             17 min. i alt

                              1 min. gang                           1 min. gang

                              14 min. i alt                         16 min. i alt   

 

Uge 4.                    2 min. gang                          2 min. gang                           2 min. gang

                               6 min. løb                             7 min. løb                              12 min. løb

                               2 min. gang                          2 min. gang                           5 min. gang

                               6 min. løb                             6 min. løb                           19  min. i alt

                               2 min. gang                          2 min. gang

                               18 min. i alt                         19 min. i alt                         
