Lab...for en sag

Treening op til Lab for en sag:
| Danmark er der rundt regnet 600.000 der pa den ene eller anden made lgber.

Leb for en sag, skal veere med til at fa den nye generation godt pa vej ind i en verden af
lgb og motion.

Vi er ogsa meget interesserede i at stgtte op om klublivet, bdde Ungdomsklubberne og
et eventuelt samarbejde med den lokale lgbeklub.

Skulle I som klub veere interesseret i at fa en treener fra en lokal lgbeklub ud og fortaelle
lidt om treening sa skriv eller ring til:

Christian Friis: christian@sparta.dk / +45 31328685

Hvis | selv har lidt erfaring med traening, sé kan | ogsd nemt saette et program sammen
og fa en sjov og sund treening i jeres klub.

Farste traening:
Begynd allerede nu med at se hvad interessen er for at lave en ugentlig treening i
klubben.

Sarg for at alle kan veere med, for eksempel ved at afholde treeningen omkring en
naerliggende fodboldbane, eller hvis der er en lille runde i kvarteret.

Mange unge har kun lgbet i korte spurter eller i en fodboldkamp far, sa det vigtigste er at
treeningen til at starte med ikke er for lang, bade distancemaessigt men ogsa
tidsmeessigt.

e Korte runder
e Treening af “talmodighed” - sa de ikke spurter afsted

P& det her niveau er der nok mange der bare har tilfeeldige sko og treeningstgj pa, men
hvis de bliver bidt af lab, sa er det vigtigt at de sammen med deres foraeldre maske
begynder at kigge lidt pa rigtige labesko, og noget lgbevenligt tgj.

Sko
e Gatilden lokale lgbebutik og prev skoene af og fa gode rad
Toj

e Svedtransporterende
¢ Vind og vandteet jakke
e Tights/shorts
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Flere lag nar det er koldt

Herunder finder du nogle enkelte gode rad til traening for lgbere, som du nemt kan

implementere.

Skriv eller ring endelig til Christian Friis skulle du have nogle spargsmal, eller hvis du

kunne teenke dig at fa en lgbetreener ud til en treening.

Opvarmning:

Opvarmning til lab er afgarende for at forberede din krop pa den fysiske aktivitet og
reducere risikoen for skader. En effektiv opvarmning bgr inkludere falgende elementer:

1.

Generel opvarmning: Start med en kort periode med generel opvarmning,
sasom let jogging eller gang i 5-10 minutter. Dette ager din hjertefrekvens, gger
blodcirkulationen og forbereder musklerne og leddene til mere intensiv treening.
Dynamisk straekning: Efter den generelle opvarmning udfer dynamisk straekning
for at gge fleksibiliteten og reekkevidden af bevaegelse i de relevante
muskelgrupper. Dette kan omfatte dynamiske streekninger som hoftecirkler,
benlgft, heelspark, og armcirkler.

Lebspecifik opvarmning: Efter dynamisk straekning kan du udfgre nogle
lebspecifikke opvarmningsgvelser for at forberede dine muskler og led til den
specifikke bevaegelse, du vil udfare under lgb. Dette kan omfatte korte lgb eller
sprints med stigende intensitet eller labetekniske gvelser som skips eller
hakkegvelser.

Fokus pa kropsjustering: Under opvarmningen kan du ogsa fokusere pa at
justere din lgbestil og kropsholdning for at optimere effektiviteten og reducere
risikoen for skader. Dette kan omfatte opmaerksomhed pa fodafvikling,
armbeveegelser og opretholdelse af en god kropsholdning.

Mental forberedelse: Brug opvarmningen til ogsa at mentalt forberede dig pa
din lgbetreening ved at fokusere pa dine mal, visualisere din preestation og skabe
en positiv og motiveret indstilling.

Det er vigtigt at tilpasse opvarmningen til din individuelle fysik, labeoplevelse og
treeningsmal. En passende opvarmning bar veere tilstreekkelig til at gge din krops
temperatur og fleksibilitet, men ikke sa intens, at den forarsager traethed for
selve traeningen begynder.

Intervallgb



Intervallgb er en treeningsmetode, der indebaerer gentagne perioder med hgj intensitet,
adskilt af perioder med lavere intensitet eller hvile. Det er en effektiv made at forbedre
ens kondition og udholdenhed p4a, da det kombinerer hgjintensive udbrud med
restitutionstider, der tillader kroppen at komme sig.

Typisk udfares intervallgb pa en labebane eller et andet afmalt omrade. Her er et
grundleeggende eksempel pa, hvordan det kan se ud:

6. Opvarmning: En let lab eller gang i 5-10 minutter for at forberede kroppen pa
treeningen.

7. Intervaller: Derefter udfares gentagne perioder med hgj intensitet, f.eks. lgb
med hgj hastighed i 1-3 minutter.

8. Restitution: Efter hvert interval falger en periode med lav intensitet eller hvile,
hvor laberen kan ga eller jogge langsomt for at tillade restitution og genopretning
af energi.

9. Gentagelse: Processen gentages typisk flere gange, afhaengigt af treeningsmalet
og den enkeltes fitnessniveau.

10. Afkeling: Endelig afsluttes treeningen med en let afkalingsperiode, der ligner
opvarmningen, for at hjeelpe kroppen med at komme ned i tempo gradvist og
reducere risikoen for skader.

Intervallab kan tilpasses efter individuelle mal og feerdigheder ved at justere
intensiteten, varigheden af intervallerne og restitutionstiden. Det kan veere en effektiv
treeningsmetode for bade labere og andre atleter, der gnsker at forbedre deres
kondition, udholdenhed og hurtighed.

Gode lgbesko er afggrende af flere grunde:

11. Beskyttelse mod skader: Labesko med god staddeempning og statte kan
reducere risikoen for skader sdsom lgberknee, skinnebensbeteendelse og
ankelskader ved at absorbere stgd og give korrekt stgtte til foden under lgb.

12. Komfort: Behagelige lgbesko med god pasform og dndbarhed reducerer risikoen
for ubehag eller bleerer under lgb, hvilket gor treeningen mere behagelig og
motiverende.

13. Forbedret ydeevne: Labesko designet til at give optimal statte og respons kan
hjeelpe med at forbedre lgbegkonomien og hastigheden ved at tillade en mere
effektiv fodafvikling og reducere treethed.

14. Korrekt biomekanik: Gode lgbesko kan hjeelpe med at opretholde en korrekt
lebestil og fodafvikling, hvilket reducerer belastningen pa led og muskler og
forhindrer overbelastningsskader.

15. Tilpasning til individuelle behov: Der findes forskellige typer lgbesko designet
til forskellige labestilarter, fodsammensaetninger og terreenforhold. At veelge de



rigtige lebesko baseret pa ens individuelle behov kan bidrage til at optimere
komforten og ydeevnen under traening.

| det store hele kan gode lebesko bidrage til en mere behagelig, sikker og effektiv
lebeoplevelse ved at beskytte mod skader, forbedre komforten og stgtte ens
individuelle behov og mal.

Labetgj

Godt lebetgj er bade funktionelt og behageligt og spiller en vigtig rolle i at gare din
lebeoplevelse sa behagelig og effektiv som mulig. Her er nogle vigtige traek ved godt
lgbetg;j:

16. Andbarhed: Labetgj skal vaere fremstillet af andbare materialer, der tillader
sved og overskydende varme at fordampe veek fra kroppen. Dette hjeelper med at
holde dig kalig og tar under lagb.

17. Svedtransporterende: Materialer sdsom polyester eller specielle
svedtransporterende stoffer hjeelper med at treekke sved veek fra kroppen og
forhindre, at tgjet bliver klamt eller tungt under traeningen.

18. God pasform: Lgbetaj bgr have en passende pasform, der ikke er for stramt eller
for last. Det bar tillade bevaegelsesfrihed uden at heemme din lgbestil eller
komfort.

19. Reflekterende detaljer: Iseer hvis du lgber om morgenen eller om aftenen, er
reflekterende detaljer vigtige for at @ge synligheden og sikkerheden pa vejen.

20. Solbeskyttelse: Hvis du lgber udendgrs i solen, er det vigtigt at veelge tgj, der
tilbyder beskyttelse mod solens skadelige straler, f.eks. tgj med UV-beskyttelse
eller tgj, der daekker mere af huden.

21.Vejrbestandighed: Afhaengigt af vejrforholdene, bar labetgjet veere i stand til at
beskytte dig mod regn, vind eller kulde. Dette kan omfatte vandafvisende eller
vindteette lag eller lette, andbare materialer til varmere vejr.

22.Lag-pa-lag: | koldere vejrforhold er det en god idé at anvende lag-pa-lag princip,
hvor du bruger flere lag af let tgj for at regulere din kropstemperatur og forhindre
overophedning eller overkgling.

Ved at veelge lgbetgj, der opfylder disse kriterier, kan du forbedre din komfort, ydeevne
og sikkerhed under lgbetraening.

For en lgber er bade ernaering og sgvn af afgarende betydning for at opna optimal
preestation og restitution. Her er nogle nggleelementer for bade god mad og savn:

God mad:



23.

24.

25.

26.

27.

Balanceret kost: En lgber bgr sigte efter en balanceret kost, derindeholder en
passende mengde kulhydrater, proteiner, sunde fedtstoffer, vitaminer og
mineraler. Kulhydrater er saerligt vigtige som breaendstof til lab, mens proteiner
hjeelper med muskelreparation og genopbygning.

Kulhydrater: Kulhydrater er laberens primaere energikilde, sa det er vigtigt at
spise tilstreekkelige meengder af komplekse kulhydrater sdsom fuldkorn, frugt og
grentsager. Disse giver bade energi og fiber, hvilket er godt for fordgjelsen.
Proteiner: Proteiner er vigtige for muskelopbygning og restitution efter treening.
Kilder til protein kan omfatte magert kad, fisk, beelgfrugter, mejeriprodukter og
plantebaserede proteinkilder som tofu og quinoa.

Hydrering: Det er vigtigt for lgbere at opretholde tilstreekkelig hydrering far,
under og efter lgb. Drik rigeligt med vand gennem dagen og overvej at inkludere
elektrolytter, iseer hvis du sveder meget under treeningen.

Tidspunkt for maltider: Planleeg dine maltider, sa du har tilstraekkelig energi til
din treening. Et let maltid eller snack med kulhydrater og lidt protein 1-2 timer far
din lebetur kan veere gavnligt.

God sgvn:

28.

29.

30.

31.

32.

Konsistens: Forsgg at opretholde en regelmaessig sgvnplan ved at ga i seng og
vagne op pa samme tid hver dag, selviweekenderne. Dette hjeelper med at
regulere din sgvnrytme.

Komfortabelt milja: Skab et behageligt og afslappende sovemiljg ved at holde
dit soveveerelse markt, kaligt og stille. Brug en behagelig madras og puder for at
sikre en god sgvnkvalitet.

Stresshandtering: Praksis afslapningsteknikker som meditation, dyb
vejrtraekning eller progressiv muskelafslapning fgr sengetid for at reducere
stress og fremme sgvn.

Begraensning af stimulanser: Undga at indtage koffein og andre stimulanser
sent pa dagen, da de kan forstyrre din sgvn. Undga ogsa tunge maltider og
alkohol teet pa sengetid.

Skaermfri tid: Undga at bruge elektroniske enheder som smartphones, tablets
og computere mindst en time fgr sengetid, da skaermens bla lys kan forstyrre din
sgvnrytme.

Ved at prioritere bade god ernzering og tilstraekkelig savn kan en lgber optimere sin

praestation, genopretning og generelle velbefindende.



