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Andre bøger i serien:

Træningstips 1: Småspil og lege

Træningstips 3: Opvarmning og almen fysisk træning

Træningstips 4: Koordination, balance og udstrækning

Træningstips 5: Hop, hurtige fødder og øvelser til vippebræt


Indledning

Lad det være sagt med det samme: Jeg er rundet af håndbolden… Jeg har været håndboldtræner i snart 30 år med enkelte pauser undervejs og jeg har i løbet af de sidste 10 år skrevet fem bøger om håndboldtræning, primært med fokus på træningsøvelser. I alt er det blevet til 2.513 øvelser fordelt på 2.068 sider… Bogprojektet startede tilbage i 2007 med en tanke om, en irritation over, at jeg ikke synes, at jeg på daværende tidspunkt kunne finde litteratur med praktiske øvelser til min håndboldtræning. Masser af teori, ja. Gode kurser fra håndboldforbundet, ja. Men ikke meget, jeg kunne relatere mig til hjemme i hallen, når teori skulle omsættes til praktik. En god ven og trænerkollega sagde til mig, at så måtte jeg jo selv skrive om det… Det gjorde jeg. Og resten er, som man siger, historie.

Nu skal dette ikke handle om mig som håndboldtræner eller være et reklameindspark for mine tidligere bøger. Nej, jeg nævner det kun fordi, at dette hæfte er født ud af de nævnte håndboldbøger. Bøgerne indeholder ret meget håndboldspecifik træning –i sagens natur – men også en del af mere generel karakter. Almen grundtræning er jo fælles for meget sport.

Derfor er dette hæfte et langt stykke hen ad vejen et ekstrakt af løbetræningsøvelser og –programmer, der har været medtaget i de fem håndboldtipsbøger. Jeg har medtaget dem, der er mest almene; nogen af dem nænsomt omskrevet. Men helt skjule at jeg har rod i håndboldverdenen, det kan jeg nok ikke. Det håber jeg, at du som læser kan abstrahere fra.

Øvelserne i dette hæfte er som sagt – forhåbentligt – af ”tværsportslig” karakter til almen anvendelse til løbetræning indenfor flere sportsgrene, idrætsundervisning og lignende. For nemheds skyld er ”de udøvende personer” dog omtalt som spillere. Uagtet at det lige så godt kunne være elever, atleter, kursister m.m. Og den, der leder aktiviteten, er omtalt som ”træner”, selvom det med rette kunne være instruktør, underviser, lærer m.m. Jeg undskylder på forhånd.

Hensigten har været, at indholdet skal fungere som inspirationskilde. Hæftet, ja hele serien ”Træningstips”, er tænkt som opslagsværk, hvor der kan findes en lang række forskellige øvelser, spil m.m. du kan anvende, som de er beskrevet, eller du kan lave dine egne modifikationer ud fra, så de passer bedre til din målgruppe eller det, du ønsker at få ud af træningen. Det er op til dig, som træner/instruktør/underviser, at foretage denne tilretning… jeg har bare forsøgt at give dig inspiration til at sætte dine egne tanker i gang. Der findes absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.

Antal gentagelser, repetitioner, tider m.m. under en given øvelse skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner eller instruktør, der bedst kan vurdere den målgruppe, du arbejder med. Ved en del af øvelserne har jeg slet ikke angivet tid, respektive repetitioner af samme grund. Vejledende oplysninger kan være irrelevante. Det giver for eksempel ikke mening at skrive, at en given strækning skal kunne løbes på 1 minut – punktum og udråbstegn – hvis der arbejdes med en gruppe, der helt tydeligt ikke kan. Der er forskel på veltrænede seniorer og børn.

Ved øvelser, hvor flere arbejder sammen, men ikke nødvendigvis løber samtidig (de skiftes), har jeg ikke altid skrevet, at man skal huske at bytte. Det ligger selvsagt implicit i øvelsens karakter, håber jeg.

Ligeledes kan det i mange øvelser, hvor to eller flere arbejder sammen, være en fordel at deres ”løbeniveau” er nogenlunde ens; den ene må ikke kunne løbe meget længere, eller stærkere end den anden…

”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de planer og øvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage dem under det navn, jeg kender dem. Eller slet og ret givet dem et nummer, hvis det er mere hensigtsmæssigt. Jeg erkender min skyldighed og beder om tilgivelse på forhånd. Der kan derfor være stor sandsynlighed for, at du måske kender en eller flere øvelser under andre navne. Det er ikke nødvendigvis en faktuel fejl.

Jeg håber, at du kan finde noget brugbart i hæftet. Jeg har i al beskedenhed gjort mit bedste.

God fornøjelse!

Tjæreby, august 2018

Peter
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Indhold


	Indledning

	Anvendte signaturer

	Løb

	Opvarmning

	Opvarmning før løbetræning




	Øvelser

	6-dages løb

	8 minutters intervalløb

	15

	180 + 90 meters intervalløb

	”Den russiske kilometer”

	Fartleg

	Fartleg i terrænet

	Firkantløb – 1

	Firkantløb – 2

	Firkantløb med diagonal spurt

	Flyvende 20 meter spurt

	Forfølgelsesløb

	Hareløb

	Jagtstart

	Jog/spurt – 1

	Jog/spurt – 2

	Jog/spurt – 3

	Jog/spurt – 4

	Kort distance-intervalløb

	Korte spurter

	Sekskantløb

	Stafetløb – 1

	Stafetløb – 2

	Stafetløb – 3 – almindelig stafet rundt om kegle

	Stafetløb – 4 – kort stafet

	Stafetløb – 5 – begge ender stafet – 1

	Stafetløb – 6 – begge ender stafet – 2

	Stafetløb – 7 – begge ender stafet – 3

	Stafetløb – 8 – nummerstafet

	Stafetløb – 9 – slalomstafet

	Stafetløb omkring fodboldbane – 1

	Stafetløb omkring fodboldbane – 2

	Start-stop-løb – 1

	Start-stop-løb – 2

	Stigende intervalløb 20-40-60-80-100 meter

	Trekantløb

	Tur-retur – 1

	Tur-retur – 2

	Tur-retur – 3

	Ude og hjemme

	Udskilningsløb




	Løbeprogrammer

	4 x 5 x 7

	6-ugers løbeprogram – 2 x pr. uge

	6-ugers løbeprogram – 3 x pr. uge

	8 ugers intervalprogram (aerob)

	8 ugers intervalprogram (anaerob)

	9-dages løbeprogram

	12-ugers løbeprogram

	18-ugers intervalprogram

	20-ugers program

	Løb 5 km efter 10 uger

	Løb 10 km efter 10 uger

	Konditionsvedligeholdende program mellem 2 sæsoner

	Repetitionsinterval







Anvendte signaturer


	Kegle
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	Afstand mellem kegler
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	Løb, start
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	Løb, slut
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Løb

Uanset hvordan man vender og drejer det, så er løbetræning nok mest interessant for løbere. Og for alle andre et nødvendigt onde… Jeg ved godt, at det er en smule karikeret, men boldspillere til eksempel, de vil spille bold. De vil helst ikke løbe lange distancer rundt i terrænet eller spurttræne mellem to opstillede plastikkegler … De vil spille bold! Og jeg gætter på, at det samme gør sig gældende for badmintonspillere, volleyballspillere, basketballspillere, fodboldspillere m.m.

Til gengæld kender jeg rigtig mange løbere, for hvem det at løbe er en livsstil, en passion. Og der er da også rigtig mange, rigtig gode grunde til at løbe.

For at vende tilbage til de der boldspillere for en kort bemærkning, så er løbetræning et vigtigt element i opbygning og vedligehold af grundkondition. Derfor må de løbe.

Generelt kan man sige om løbetræning, at det bare på en eller anden måde giver en god fornemmelse i kroppen. Det er en effektiv kredsløbstræning, der styrker hjertet, sænker blodtrykket og mindsker risikoen for blodpropper og hjerteproblemer (sænker blandt andet kolesteroltallet). Det styrker som sagt den almene grundkondition. Man forbrænder kalorier, når man løber og kan bruge det til at regulere vægten. Man styrker sin krop, bruger så at sige sin egen krop som ”vægttræning” (man flytter sin egen vægt, når man løber (såkaldt vægtbærende træning), hvilket styrker knogler og muskelmasse. Og meget mere.

Og det gode er … at alle – uanset alder, niveau, teknik - kan løbetræne!

Uanset om du er motionist eller eliteløber.

Opvarmning
Opvarmning før løbetræning
Opvarmningsprogram før primært udendørs løbetræning (distance- og intervalløb).
Egentlig kan man argumentere for, at det ikke er strengt nødvendigt at varme op før distanceløb, da man i de fleste tilfælde blot kan løbe de første kilometer i et lidt roligere tempo indtil ”man kommer i gang”.
Ved intervalløb kan man på samme måde også løbe en kortere ”opvarmningsdistance” i stedet for at varme ”rigtigt” op.
Så man kan påstå, at egentlig opvarmning er overflødig. Ja. Men hvis man foretrækker det, så er dette program et glimrende all-round program til enhver aktivitet… også løb.
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