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Kom godt i gang med løb – for øvede
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Introduktion til den øvede løber

Savner du nye udfordringer til løbetræningen? Vi guider dig i denne bog til, hvordan du får mere ud af din løbetur – uanset om du vil sætte tempoet op, tone kroppen, forbrænde mere fedt, træne op til et maraton eller bare prøve noget nyt.

Rigtig god fornøjelse med din løbetræning!


Forfin din løbeteknik

Det er aldrig for tidligt at komme i gang med at løbe – uanset om du skal i gang igen efter en pause eller gerne vil blive en bedre løber. Den rigtige teknik og det rigtige udstyr kan gøre underværker for din løbeform. Her er løbeekspertens bedste tips til dig, der gerne vil løbe hurtigere – og være skadefri.
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Tjekliste for gode løbere


	Rank holdning

	Blikket op og frem

	Hoften stabil

	Kroppen bøjet let forover

	Løft knæene fra hoften. Op og frem

	Ram underlaget lige under kroppen

	Sæt af med forreste del af foden

	Armene i cirka 90 grader fra brysthøjde, tæt ind til kroppen

	Afslappede skuldre, nakke og ansigt

	Ikke for lange, men hurtige skridt. 180 skridt i minuttet er ideelt



Er du bevidst om din løbeteknik, kan det med små justeringer lade sig gøre at forfine den, så dine resultater på landevejene bliver endnu bedre. Mange af os laver nogle klassiske småfejl, som vi ikke er opmærksomme på. Men det er heldigvis rimelig nemt at rette op på dem. Det kræver måske nyt udstyr, ændringer i din kropsholdning eller træningsøvelser, men bare rolig, vi guider dig.

Charlotte Carlander har over 30 års erfaring med løbetræning. Hun ved derfor en masse om belastning og styrke, som især udfordres på længere distancer. Hun konkurrerer stadig i 10-kilo-meterløb, halv- og helmaraton ved siden af jobbet som løbecoach og personlig træner. Her giver hun sine bedste tips. De vigtige detaljer, som kan gøre dig meget hurtigere og fri for de typiske skader.

– Teknikken er virkelig vigtig, pointerer hun.

– Vi sidder generelt for meget, både på jobbet og derhjemme. Derfor er især stive hofter og stramhed i øvre del af ryggen et problem for mange. Nogle er født med naturlig god koordination og løbeteknik, men for de allerfleste joggere og motionister kan teknikken være en udfordring. Og den forkerte teknik kan føre til forskellige skader.

OM CHARLOTTE CARLANDER

Charlotte Carlander


	Løbecoach og personlig træner

	Løber selv halv- og helmaraton

	Massør og bosat i Norge




Mere teknik, færre skader

For at forhindre skader, er det vigtigt, at der er styr på løbeteknikken.

Vi begynder med kropsholdningen. Se på dig selv i spejlet forfra og fra siden, mens du småjogger på stedet. Har du en lidt tilbagelænet eller bøjet holdning? Så løber du sandsynligvis forkert.

– En god løber er stolt og rank som en kæk hane, forklarer Charlotte.

– Når du løber, skal du læne dig lidt fremad, på nippet til at falde. Øv dig ved at stå foran en lygtepæl eller en træstamme, og fald forover med rank ryg, mens du skyder hoften frem. Forestil dig, at du falder fra vristen. Hold kroppen lige, og undgå at svaje i ryggen, pointerer hun.
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Hoved, skuldre, knæ og tå

Tænk på den gamle børnesang, når du løber. – Mange løber med blikket i jorden og skuldrene oppe om ørene. Kig i stedet op og frem, og hold skuldrene nede.

Og så er det armenes tur.– Hvis armene holdes for langt ud til siderne, vil der opstå en rotation i kroppen, som giver ubalance og energilækage. Tænk på, at al kraft skal fremad, når du løber. Armene skal holdes tæt ind til kroppen i cirka 90 graders vinkel til brystet og skubbes bagud med spids albue under løbet, forklarer Charlotte Carlander.

Så er vi nået til maven. Den skal som i al sport holdes stram og lige, og ryggen i naturligt svaj – det vil sige ikke oversvajet. Kernemuskulaturen er netop kernen. Se Leonardo Da Vincis kendte hjul med mennesket i midten for dig – så ved du, hvor central og vigtig kernen er.

Næste del er hoften, som typisk giver mange af os problemer – især os, der er vant til at sidde stift i en kontorstol dagen lang.

– Skyd hoften frem, når du løber, og træn gerne styrkeøvelser, som stabiliserer hoften og øger bevægeligheden i hofteledet, ved siden af din løbetræning. Det kan gøre dig til en hurtigere løber. Mens du løber, skal hoften holdes stabil og ikke roteres sidelæns eller bevæge sig op og ned. Løb aldrig som en kapgænger, råder Charlotte.

Fodsætningen er også vigtig. Det går ikke bare at klaske foden ned, for så lander du på hælen, bremser farten, og det er hårdt for led som knæ og hofte.

– Den korrekte teknik er, at foden rammer jorden præcis under din krop, sådan at benene tegner et hjul i luften.

Træning for en hurtig og skadefri form


	Styrke i bagsiden af låret

	Styrke i gluteus maximus (den store baldemuskel)

	Styrke i kernemuskulatur

	Smidighedstræning

	Balancetræning

	Styrke i ankel og vrist

	Bevægelighed i øverste del af ryggen og hofteleddet

	Opvarmningsøvelser et par gange om ugen, for eksempel hælspark og høje knæløft.
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Opvarmning

Charlotte anbefaler hælspark og høje knæløft som opvarmning – især inden intervalløb. Hælspark betyder, at du løber bittesmå skridt, mens du sparker dig selv bagi. Det går sagte fremad, og fortsæt, til du når op på 20-30 meter. Derefter løber du 20-30 meter med så høje knæløft som muligt. Hårdt og effektivt.

Udstyret tæller

Ud over krop og teknik udgør udstyret en vigtig faktor. Charlotte Carlander tager derfor altid et kig på sine klienters sko.

– De bør ikke være mere end to år gamle eller brugt mere end 800-1.000 kilometer, siger hun.

Men er det ikke afhængigt af, hvor meget man løber? Hvis skoene for det meste står ubrugte i skabet, er de vel så gode som nye?

– Nej, det er de faktisk ikke, selv om man skulle tro det. Skoenes gummi bliver nemlig stift over tid. Løbesko er på den måde lidt som en ferskvare. De skal bruges, mens de er nye. De mister deres spændstighed, og det giver større risiko for belastningsskader, især hvis du løbetræner på et hårdt underlag som asfalt.

Hvad så med dem, som løber i five fingers eller barfodsløb?

– At løbe i helt bløde sko med rum til hver tå (de såkaldte ”five fingers”) eller barfodet skal man generelt være vældig forsigtig med. Det kræver meget træning af den helt rigtige teknik og styrke i lægge og fødder. Det er ikke noget, jeg anbefaler for nybegynderen, siger Charlotte.
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Få (mere) fart under fødderne
Findes der noget bedre end en løbetur, når blomsterne er ved at springe ud, og kvindeløbene står for døren? Løbeekspert Malene Munkholm deler ud af sine bedste løbetips om alt fra Intervaller til løbeudstyr og motivation – så er du forårsklar!
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