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Lobeprogram

FRAT10 KM TIL

HALVMARATHON

Dette Igbeprogram er til dig, som gerne vil traene op til et halvmarathon.
Et halvmarathon er 21,0975 km, men rundes op til 21,1 i Igbeprogrammet.
Har du ikke Igbet fgr bgr du starte med Iesbeprogrammet fra O til 5 km.
Nar du gnsker at traene op til et halvmarathon er det isezer vigtigt, at du har en
god grundform. Kan du lgbe 10 km uden problemer kan du godt ga i gang
med dette Igbeprogram. Er du i tvivl om din grundform er klar til at traene op
til et halvmarathon bgr du lave Isbeprogrammet fra 5 til 10 km.

Formalet med lgbeprogrammet er, at fa dig til at Igbe et halvmarathon uden
skader og smerter. P4 medlemssiden kan du blive klogere pa de typiske
lgbeskader og hvad du kan ggre for at mindske risikoen for skader.

Disclaimer:

Labeprogrammet er vejledende.
Stop altid treeningen, hvis du oplever smerter eller ubehag, nar du lgber.

Det er individuelt, hvordan kroppen reagerer pa den nye belastning,
som du udsaetter den for i forbindelse med laengere Igbeture.

Lyt altid til din krop og tag kroppens signaler serigst.




Om Igbeprogrammet

Pa denne side far du en introduktion til Isbeprogrammet. Under hver uge finder du 3 farvede kasser.
Hver kasse er en Igbedag, hvilket betyder, at der er 3 Igbedage pa en uge.
Dagene veaelger du selv. Dog anbefales det, at der er en hviledag mellem hver Igbedag.
Et eksempel pa Igbedage kan veere mandag, onsdag og lgrdag.

Kasserne har forskellige farver. Farverne bestemmer tempoet pa dit Igb:

Her skal du Igbe i et roligt tempo. Et roligt tempo er et langsomt tempo, hvor du kan
fgre en samtale, mens du Igber.

Her skal du Igbe i intervaller. Nar du Igber i intervaller skal tempoet veere hgjt og jeevnt.
Du ma gerne veere forpustet efter et interval.

Her skal du Igbe tempoture. Her er tempoet hgjere end et roligt tempo, men langsommere
end dit intervaltempo. Lgb gerne det tempo, som du gnsker at Igbe dit halvmarathon i.

Termer i Isbeprogrammet:
Ga: Rask gang.
Lunt: Langsomt lgb/jogging.
Leb: Lgb i det tempo, som svarer til kassens farve (roligt tempo, interval eller tempotur).
Spurt: Lgb, sa hurtigt du kan.

Er du nybegynder indenfor Igb skal du ikke lade dig skreemme af ovenstaende farver og termer.
@nsker du ikke at Igbe hurtigt eller pa tid, sa kan du sagtens lave alle traeningspas i roligt tempo.

Tempoture og intervaltraening har til formal at ggre dig til en hurtigere Igber,
da dit kredslgb udfordres og traenes mere end ved roligt Igb.

Styrketraening

Der er mange fordele ved at lave styrketraening, nar du lgber. Fgrst og fremmest er styrketraening
med til at forbedre dit nervesystem. Jo bedre dit nervesystem er til at aktivere dine muskler, jo bedre
bliver dine muskler til at treekke sig sammen. Derudover bliver dine muskler og sener steerkere, nar
du styrketraener. Din krop bliver derfor bedre til at tilpasse sig nye bevaegelser,
hvilket nedsaetter din risiko for skader, nar du lgber.

Du behgver ikke bruge flere timer pa at styrketreene om ugen.
| Igbeprogrammet finder du en QR-kode med ugens traening. Nar abner linket finder du 3
traeningsvideoer, som har fokus pa at styrke dine muskler i hele kroppen. Der er forskellige
fokusomrader fra uge til uge. Du far den bedste effekt af treeningsvideoerne, hvis du laver dem de
dage, hvor du ikke Igber. Har du ikke tid eller overskud til at treene mere end 3 dage om ugen, sa er
det en god idé at lave der ga nogle timer mellem din Igbetraening og din styrketraening.




Om Igbeprogrammet

Opvarmning og udstraek

Inde pa medlemssiden finder du en opvarmningsvideo.
Du bgr altid opvarme inden din Igbetur. Brug videoen som inspiration til, hvordan du kan fa varmet
din krop godt op inden du Igber. Det er individuelt, hvor leenge du skal opvarme.
De fleste oplever en god effekt af 10-15 minutters opvarmning. Nar du skal varme op inden en Igbetur
bgr du iseer have fokus pa dine ben, hofter og ryg. Opvarmning er med til at mindske risikoen for
skader, da dine muskler, sener og led bliver mere smidige og klar til dagens Igbetur.

Efter Igbeturen kan det veere rart at lave udstraekningsgvelser for de gmme muskler.
Pa medlemssiden finder du en udstraekningsvideo, som har fokus pa at straekke dine benmuskler ud.
Det er ikke bevist at udstraekning kan mindske smerter og muskelgmhed efter en Igbetur.
Du bgr derfor lave udstraekningsgvelser fordi det fgles rart for dig og din krop.
Nar du streekker dine muskler ud kan du bruge tiden pa at maerke din krop,
samt fa afsluttet dagens traening pa en god made.

Hvornar skal jeg stoppe min Igbetraening?

Selvom du fglger Igbeprogrammet, laver opvarmning og styrketraening, sa er det ingen garanti for at
du ikke kan opleve en eller flere Igbeskader. Du kommmer dog hurtigere over din skade, hvis du tager
dine smerter og symptomer serigst fra starten af. | mange tilfaelde skyldes skaden en overbelastning
af dine muskler, sener og ledband. Oplever du en eller flere af nedenstaende symptomer bgr du holde
en pause fra din Igbetraening i et par dage:

e Smerter/gmhed, nar du Igber.

e Smerter og/eller stivhed i et eller flere led efter traeningen.

e Muskelgmhed i kroppen flere dage efter traeningen.

e Haevelse og rgdme i et eller flere led.

e Nedsat muskelkraft i dine ben. Din traening fgles hardere end normalt.
¢ Nedsat praesentationsevne.

e En hgjere hvilepuls end normalt.

e Uroibenene, som pavirker din dagligdag og sgvn.

e En fglelse af at vaere uoplagt og traet.

Kommer dine symptomer tilbage igen, nar du begynder at Igbe igen efter et par dage
skal du kontakte din laege, som kan undersgge dig og finde arsagen til dine smerter.
Du kan og skal ikke Igbe dig igennem dine smerter. Det bliver sjaeldent bedre.
Tveertimod vil du opleve, at det tager laengere tid at kommme ovenpd din skade.

Jeg haber, at du fgler dig klar til at komme igang med at Igbe.
Har du spgrgsmal til ovenstaende, sa er du altid velkommen til at skrive til mig.
Ellers vil jeg bare gnske dig god Igbelyst.




Lobeprogram

10-21,1 km pa 12 uger

Uge

Lab 4 km.

Lab 6 km.

Ugens styrkegvelser:

Uge 2

Uge 3

Lab 6 km.

Lunt 10 min.
Lgb 2 min.
Lunt 2 min.

Gentag 5x.

Lunt 10 min.

Lunt 1 km.
Lab 1 km.
Lunt/ga 2 min.
Gentag 4x.

Lunt/ga 1 km.

Lunt 5 min.

Lunt/ga 2 min.
Lagb 1 min.
Spurt 30 sekunder
Gentag 6x.
Lunt 5 min.

Ugens styrkegvelser:
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Lobeprogram
10-21,1 km pa 12 uger

Uge 5

Leb 7 km. Lunt 15 min. Ugens styrkegvelser:
| =
Ga 30 sekunder. %@
Lab 20 sekunder. . .
Spurt 10 sekunder. m
Gentag 8x. L=
Lunt 10 min. E

Uge 6

Let Ieb 5 min. Ugens styrkegvelser:

Lgb 3 min.
Lunt 3 min.
Gentag 5x.

Lunt 5 min.

Uge 7

Lab 7 km. Lunt 10 min. Lab 14 km. Ugens styrkegvelser:
Leb 1 km. .
Lunt 1 min.
Lab 2 km.
Lunt 2 min.
Lab 3 km.
Lunt 3 min

Uge 8

Let Igb 10 min. Ugens styrkegvelser:

Lunt 2 min. Eﬁg
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Spurt 30 sekunder.
ant 10 min EIEFEE




Lobeprogram
10-21,1 km pa 12 uger

Uge 9

Leb 5 km. Let Igb 10 min. Lab 18 km. Ugens styrkegvelser:
Ga 30 sekunder.
Lab 20 sekunder
Spurt 10 sekunder.
Gentag 10x T
Let Iob 10 min.

Uge 10

Lunt 15 min.

Lgb 3 min.
G3a/lunt 1 min.
Gentag 10x.

Lunt 15 min.

Uge 11

Lab 6 km. Let Igb 10 min. Ugens styrkegvelser:
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Lunt 2 min. Ll
Lab 1 km.
Gentag 5x.
Lunt 10 min.

Uge 12

Lob 5 km. Pause fra Igb. Nu er dagen kommet, Ugens styrkegvelser:
S e EigsEm
Leb 21,1 km i dit eget m
tempo. four e )
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ET STORT TILLYKKE MED DIT HALVMARATHON!

Jeg haber, at du har haft stor glaede og gavn af Igbeprogrammet.

Det er ikke unormalt, at du kan opleve gmhed og treethed i kroppen
flere dage efter et halvmarathon. Brug de naeste dage eller uger pa at lave det,
som fgles rart for dig. Nogle har mest brug for at holde en pause fra
treeningen i et stykke tid. Andre har brug for at ga eller Igbe korte ture eller
lave anden traening for kroppen.

En ny udfordring for mange efter et halvmarathon er enten at Igbe et nyt
halvmarathon i et hurtigere tempo eller at traene op til et marathon.
@nsker du at treene op til et marathon er det en god idé at fa hjeelp af en
lgbecoach. Det kraever nemlig mere traening, tid og stgtte end et
halvmarathon, da Igbedistancen er laengere og hardere for kroppen.
Det er ikke umuligt at Igbe et marathon, men det kraever tid,
samt den rette traening, som er tilpasset dig og din krop.

Til sidst vil jeg sige tusinde tak, fordi du har treenet med.
Jeg haber, at vi treenes ved snart igen.

amille

Fysioterapeut og ejer af Din Flexible Sundhed

Husk, at du kan finde mere

traening og gode rad her
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