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Et par tips til løbetræningen !

 

Nu hvor du har besluttet dig for at deltage i til La Danesa’s motionsløb d.13/2, allerede har snøret løbeskoene mange gange og for alvor er i gang med træningen, har du sejret på flere måder. Du kan måske allerede mærke, at du er blevet stærkere, sundere og mere frisk.

I denne artikel vil jeg give dig et par tips til at løbe godt. Heldigvis løber vi for det meste perfekt helt af os selv, men alligevel kan der godt luske sig et par unoder ind. Du trækker måske vejret forkert, så du faktisk bliver ekstra forpustet, knytter hænderne, får spændinger i nakken og disse små fodfejl betyder formentlig kun, at du løber lidt mere anstrengt og lidt langsommere, end du ellers ville gøre. I værste fald kan de dog øge din risiko for skader, som let kan undgås.


Varm op og stræk ud

Måske har du hørt, at opvarmning og udstrækning er ligegyldigt, især når man skal løbe. Men nej, det passer ikke. Når du varmer op og strækker ud, forebygger du nemlig skader på led, sener og muskler. Opvarmning sætter gang i blodcirkulationen, så dine muskler både kan yde mere og reagere hurtigere fra første skridt, og derved kan du faktisk komme til at løbe både længere og bedre og vigtigst af alt undgå stivhed og skader. 

Varmer du op og strækker ud både inden og efter egentlig træning, skåner du kroppens led og sikrer en god bevægelighed, som bevarer dine sener og muskler lange og smidige. Derved undgår du stramme og spændte muskler, der kan resultere i overbelastede sener og ledbånd, mindre bevægelighed i leddene samt permanent forkortede muskler. 

Du kan varme op ved at gå i 5 minutter, derefter jogge i et og så lave strækøvelserne nederst på siden en gang inden træningen og to med hvert ben efter træningen.

 

Stræk ud efter træningen
Efter turen strækker du ud igen. Glemmer du det, får du lettere stive og korte muskler. Selve strækket skal være behersket og roligt. Stræk, til du føler en let spænding i musklen. Hold strækket i 

15 sekunder, og øg så strækket en smule og hold i yderligere 10-15 sekunder. Dette gentager du to gange for hver øvelse. Undgå at lave huggende bevægelser, da du faktisk risikere at rive muskelfibre over, og samtidig vil dine muskler forsvare sig mod de pludselige ryk ved at trække sig sammen, hvilket jo egentlig gør strækøvelserne temmelig nytteløse.

Du skal slappe af i kroppen og trække vejret roligt, når du strækker ud.

 

Træk vejret roligt og regelmæssigt

Du må ikke forcere et stræk, så det ligefrem gør ondt i musklen, du må kun mærke strækket. 

Læg mærke til, om du har tendens til at holde vejret, når du strækker ud, da det er en klassisk fejl – man holder ofte vejret, når noget føles ubehageligt.

Du skal slappe af og trække vejret roligt, dybt og regelmæssigt, da du derved slapper af i den muskel, du strækker ud, og kommer dybere ned i udspændingen, uden at det gør ondt. Blodgennemstømningen til musklen bliver optimal og musklen får desuden den ilt og næring, som den har brug for efter træningen.

 

Løb uden at få smerter

Har der listet sig et par unoder ind i løbet, kan du heldigvis let slippe af med dem igen ved at være lidt opmærksom på dig selv.

Træk bare vejret gennem munden: tving ikke luften gennem næsen. Det gør bare, at du får mindre ilt og dermed kan yde mindre. Prøv hellere at trække vejret dybt ned i lungerne, så dine muskler får den ilt, de har brug for.

Skyd brystet frem: Skyder du brystet frem, vil dit tyngdepunkt drive dig frem, som når du løber nedad bakke.

Peg knæ og fødder ligeud: Kalveknæ og Chaplin-fødder får dig til at slingre, hvilket giver et meget uøkonomisk løb. Samtidig kan det også slide ekstra på led og sener, især knæene.

Rul frem på foden:  Når du løber, skal du lande på hælen og rulle frem over foden og sætte af med de forreste af foden og tæerne. 

Hold hovedet højt: Du kigger måske ned i jorden for at se, hvor du løber. Men kigger du op, er der faktisk mindre sandsynlighed for, at du snubler. Samtidig trækker du vejret bedre, hvis halsen er i lige forlængelse af rygsøjlen.

Slap af i skuldrene: Lad armene bevæge sig i en afslappet rytme, så du undgår at spænde i overkroppen, hvilket let kan gøre dig øm i både nakke og skuldre.

Knyt ikke hænderne: Det vil få dig til at spænde i arme, skuldre og ryg. Hold dine hænderne så åbne, at der er plads til, at du kunne holde et æg i hver.

Tag ikke unaturligt lange skridt: Tvinger du dig selv til at tage lange skridt, overbelaster du muskler og sener. Vil du løbe hurtigere, er det bedre at tage flere skridt.

 

Gode grunde til at løbetræne

Tvivler du indimellem på, at løb nu også er noget for dig, så er her nogle gode grunde til at komme i gang – eller fortsætte hvis du allerede er i gang.

Du styrker dit immunforsvar: du bliver simpelthen bedre til at modstå alt fra forkølelse til hjerte-kar-sygdomme.

Du stresser af: for det første frigiver kroppen endorfiner, sit eget afslappende stof. For det andet er du under træningen helt fri for forstyrrelser - du kan give dig selv lov til at koble helt af.

Ny luft til lungerne: fra du har rundet de 25, er dine lunger bare ikke, hvad de har været. De bliver stille og roligt dårligere til at optage ilt. Den udvikling kan du ikke stoppe helt, men du styrker dem mærkbart ved at lufte dem igennem på en løbetur.

Du får ny energi: energi avler energi. En løbetur styrker kroppen, klarer hjernen, gør dig frisk og forøger din koncentrationsevne – alt sammen noget, der giver energi.

Du forbrænder fedt: løb er en af de absolut mest effektive motionsformer, hvis du gerne vil tabe dig. Løb er en kaloriesluger, og ændrer du indimellem din træning ved at løbe lidt hurtigere og kortere og andre dage længere og i passende tempo, så sikrer variationen, at din krop ikke når at tilpasse sig, men hele tiden forbrænder flest mulige kalorier af.

Styrker dit hjerte: hver tredje af os risikerer at dø af en hjertesygdom, men hvis du bare bevæger dig lidt, falder risikoen markant. Gennem løb bliver dit hjerte stærkere, fordi du tvinger det til at pumpe ekstra blod rundt i kroppen. Og så falder dit blodtryk også.

Giver bedre balance: når du løber, er der fuld gang i kommunikationen mellem dine muskler og din hjerne. Dermed bliver nervebanerne mellem muskler og hjerne udviklet, så din finmotorik og balance forbedres.

Musklerne bliver stærkere: dine muskler, knogler, ledbånd og sener i benene bliver stærkere, hver gang din fod rammer jorden.

Humøret stiger: løb et par gange om ugen, og du bliver gladere for dig selv og dit liv. Undersøgelser viser faktisk, at løbere er mere tålmodige, afbalancerede og optimistiske.

Du sover bedre: du sover ganske enkelt bedre efter en dag, hvor du har været ude at bruge din krop, klaret hjernen og fået masser af frisk luft.

 

Forhåbentlig er du blevet glad for at løbe og vil gerne fortsætte endnu længere efter et konkret løbeprogram. Du er derfor meget velkommen til at kontakte mig for yderlige program.

 

Løbeprogram: 1. dag                                    2. dag                                    3. dag
                          fx mandag)                            (fx onsdag)                             (fx lørdag)

 

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

                            10 min. løb                           10 min. løb*                           15 min. løb

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

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

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

                         i alt  25 min.                          i alt 25 min.                           i alt 28 min.
 

Uge 6                     20 min. løb                          20 min. løb                             25 min. løb

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

                              12 min. løb                           12 min. løb*                          i alt 27 min.
                               2 min. gang                         2 min. gang

                               i alt 36 min.                       i alt 36 min.
 

Uge 7                     25 min. løb                         25 min. løb                            35  min. løb

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

                              10 min. løb                         10 min. løb*                           i alt 37 min.
                                2 min. gang                        2 min. gang

                               i alt 39 min.                        i alt 39 min.
 

Uge 8                      30 min. løb                         30 min. løb                            40 min. løb

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

                                10 min. løb                         10 min. løb*                          i alt 42 min.
                                 2 min. gang                        2 min. gang

                                 i alt 44 min.                     i alt 44 min.
 

* = løb i hårdere tempo
