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LOBESHOP.DK’S FEM
UDSTRAKNINGSTIPS
INDEN LOBETRANING

I denne lille E-book finder du fem udspaendings-
pvelser, som vil hjzelpe og forberede dine muskler og
krop til lobetraeningen. De fem ovelser skal bruges,
som en del af din ,,Pre-Traning-Routine“ og tager
kun 5-6 min at lave. @velserne er udvalgt, sé de
nemt kan laves hjemme pd stuegulvet, lige inden

du begiver dig afsted.
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HVORFOR STRAKKE
UD INDEN LOBETRANING?

Udspaending kan veere lige sa vigtig som en grundig opvarm-
ning inden et kraevende traeningspas. Disse fem udspaen-
dingsevelser henvender sig specifikt til lab. Ikke alene hjaelper
de til at forbedre praestationen, de forebygger ogsa skader.

Begrundelserne for at prioritere udspaending sammen med
opvarmning inden lgbeturene, er dels at gge praestations-
evnen og dels at forebygge typiske labeskader.

UDSPZANDING GIVER POSITIVE VIRKNINGER

Udspaending virker af mange arsager positivt som forbered-
else til labets relativt harde belastninger. Vaevet i og omkring
leddene stimuleres og ager sin tolerance og parathed. Musk-
lerne smidiggares og forberedes pa streekbelastningerne
under lgb.
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PRE-TRAINING ROUTINE

En god Pre-Training-Routine er en oplagt mulighed for at
maerke, hvordan kroppen har det og pad mentalt at forberede
sig pa indholdet og fokus pa lgbeturen.

Leber man hyppigt eller dyrker andre former for motion
ogsa, er en Pre-Training-Routine szerdeles velegnet til at
indikere om der er god balance mellem traening og hvile.
Hvis der optreeder fgr-treenings-gmhed i muskler og led,
skal emheden forsvinde helt i forbindelse med opvarmning
og udspaending. | modsat fald er det et udtryk for utilstraek-
kelig pause eller for hard belastning i en kortere eller lzengere
periode. Derfor ber du revurdere dit traeningspas i forhold til
intensitet og varighed.

| de falgende gvelser er det en god idé at notere sig, om der
er en sideforskel i @mhed eller smidighed. Dette kan veere en
indikator for ubalance eller fejltreening og dermed et godt
fokusomrade for en fremtidig personlig Pre-Training-Routine.
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ROUTINE ONE
- ROTATIONSSTRAK

.o P Y

| den farste gvelse udstraekkes flere muskelgrupper via et
rotationsstreek hele vejen op igennem ballen, rygsgjlen og
forsiden.

1. Laegdig fladt pa ryggen pa gulvet.

Tag armene ud til siden, sé du danneret T.

3. Placer begge fadder pa gulvet sa langt du kan oppe mod
balderne.

4. Start med at leegge hgjre hand pa venstre knee.

5. Lad knzeene falde ned til hgjre side, mens venstre arm og
skulder presses let ned mod gulvet.

6. Hold straekket i 30 sekunder.

. Slap af og treek vejret dybt.

8. Skift herefter side.

N

=~

| denne gvelse kan man individuelt meerke, hvorvidt det
streekker eller spaenderiryggen, skulderen eller i hofte/balde.

ROUTINE ONE |
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ROUTINE TWO
- FORSIDEN AF LARET

1. Stildig op og find evt. en vaeg eller pael at stotte dig op af.

2. Tagfatom fodens vrist.

3. Ved udspeending af ldret er det vigtigt at samle knaeene.

4. Hold kroppen oprejst og lige.

5. Forsgg nu at speende baldemusklen pa det ben, som du
udstraekker.

6. Hold udspaendingen i 30 sekunder.

7. Skift ben.
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Nar balden spaendes, maerkes udspaendingen af forsiden ty-
deligere. Nar kroppen holdes lige og oprejst, behgver man
heller ikke treekke i foden. Slutteligt kan det ogsa anbefales
at holde lidt yderligt pa foden, sa vristen og musklerne pa
ydersiden af skinnebenet samtidig udspaendes.

Hold knaeene samlet, speend i balden og hold streekket i
30 sekunder pa hvert ben. Undlader man at spaende balle-
musklen og kun skubber hoften frem, har mange atleter en
tendens til at sveje uhensigtsmaessigt meget i laenden.

Husk igen at meerke forskel pa& hgjre og venstre side, sa du
kan arbejde med den svageste side.

ROUTINE TWO
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ROUTINE THREE
- UDSTRAKNING AF
HOFTEBQJEREN

En meget vigtig muskel for lgberen er hoftebgjeren, som bade
skal veere stabiliserende og eftergivende/smidig, ndr man ta-
ger lange skridt. Da hoftebgjeren arbejder ekstra meget ved
spurt, intervaller eller tempolgb, er det vigtigt, at den er sa
smidig som overhovedet muligt.

HER VISES DEN KNALENDE GVELSE:

1.

(7]

Seet farst hojre knae i gulvet og tag et lagt skridt frem med
venstre benet.

. Stet digtil l[aret pa det venstre ben.
. Hold ryggen ret.
. Skub dig langsomt fremad, sa du meaerker et straek pad

forsiden af laret og hoften af det ben som holdes ijorden.

. Hold spaendingen i 30 sekunder.
. Skift ben/side.

ROUTINE THREE
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Streekket kan vaere mere eller mindre tydeligt for folk i ,mer-
bradsmusklen® (hoftebgjeren). Spaendingen kan virke lidt
dyb og defus, men hvis du kan fornemme, at der kommer et
streek, er det rigtig fint.

@velsen kan straeekke mere eller mindre pa forsiden, men nog-
le kan ogsa meerke et lille klem i ryggen.

ROUTINE THREE
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ROUTINE FOUR
- BAGSIDEN AF LAGGEN

|

|
I

| denne gvelse er det vigtig at seette foden op af noget stabilt,
fx en vaeg eller en lygtepael.

Seet foden op af vaeggen.

Hold benet og overkroppen strakt.

Seet handen bag pa hoften af det ben som straekkes.
Skub forsigtigt pa hoften, sa du kan meerke et straek i
laeggen.

5. Hold avelsen i 30 sekunder pr. ben.

il
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ROUTINE FIVE
- RYG-UDSTRAKNING

Alt efter hvad man har lavetinden en lgbetur, kan ryggen godt
veere lidt spaendt og stiv. Det er derfor vigtigt at fa lasnet op i
lzend og ryg inden en lgbetreening.

1.
2.
3.
4.

Leeg dig pa maven.

Seet haenderne under skulderne.

Slap af i benene, vip evt. fadderne lidt indad.

Loft forsigtig overkroppen ved at straekke armene, mens
du suger luftind i lungerne og indtil du maerker et straek i
laenden.

5. Husk at holde hofteni gulvet.

6. Pustlangsomt ud og seenk overkroppen igen.

Denne gvelse gentages 5-10 gange og skal kun holdes sa

laenge, man laver en indanding pa vej op - og udanding pa
vej ned.

ROUTINE FIVE
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@velsen giver et streek pd maven og hoften, mens ryggen
samtidig lasnes op. Begge dele hjeelper, men man skal pri-
meert fokusere pa at meaerke et straek pa fronten.

Hvis man er meget stiv i ryggen og har lidt problemer med
smidigheden, sa kan gvelsen ogsa laves pa albuerne med
samme ind- og udandingsteknik.

Disse gvelser er grundleeggende for lgb. Har du specifikke
problemer med spaendinger i muskelgrupper, kan det selv-

folgelig veere en god ide at kontakte en fysioterapeut.

God treening.

14| ROUTINE FIVE
|  PRE-TRAINING-ROUTINES



LOBESHORPDOK »

| SAMARBEJDE MED

Denne e-bog er lavet som et samarbejde mellem
Labeshop.dk og fysioterapeut Karsten Hagh fra
Fysio-shop.dk.

Fysio-shop.dk

Toftegardsvej 6

8370 Hadsten

www.fysio-shop.dk

> Kontakt fysioterapeut Karsten Hagh

Labeshop.dk

Brogardsvej 10

8370 Hadsten
www.loebeshop.dk

> Kontakt Lebeshop.dk

Foto, video: L gbeshop.dk
Tekster: Lobeshop.dk
Alle rettigheder tilhgrer Labeshop.dk

> Find mere inspiration fra Lebeshop.dk pa
www.loebeshop.dk/inspiration
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http://fysio-shop.dk/page/kontaktinformation-priser-aabningstider-32/
http://www.loebeshop.dk/kundeservicecenter#omos
http://www.loebeshop.dk/inspiration
http://www.loebeshop.dk/inspiration

, , Konceptet er meget nemt at

forstd og programmerne er forstdelige og
overskuelige. Hiemmesiden giver et godt
overblik over ens treningspas...

Casper Friis, bruger af lobeshop-training.

, , Som sagt har jeg vaeret meget positiv overrasket
over den personlige feedback, jeg har faet, og at der ofte
er hurtig respons pd spergsmdl og kommentarer...

Casper Friis, bruger af labeshop-training.

, , Med ”Loebeshop-training.dk” blev jeg
for forste gang introduceret for interval-traening
og jeg kunne meget hurtigt, allerede efter et
par uger, marke stor forskel. Jeg folte, at jeg fik
meget mere speed i benene...

Casper Friis, bruger af lobeshop-training.

, , At kommunikere pd engelsk har pa intet
tidspunkt vaeret en udfordring eller givet anledning til

misforstaelser...

Casper Friis, bruger af labeshop-training.

, , Min traening er desuden blevet meget
mere alsidig og veksler nu mellem hgj-intenst
interval traening, intenst tempo-lob, lav-intenst
udholdenhed samt recovery-lob...

Casper Friis, bruger af lobeshop-training.
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PROFESSIONEL
TRANINGSVEJLEDNING

| samarbejde med OOB Life, tiloyder Lebeshop.dk serigs
treeningsplanleegning og opfelgning via en online platform.
Lebeshop-Training.dk er en abonnementsbaseret coaching-
service, hvor du far lgbecoaching af en top-kvalificeret traener.
Du far struktur, ammer og vejledning til dine mal for treeningen.
Sa hvad enten, du er nybegynder eller garvet |gber, tilpasses
treeningsprogrammet til dine mal og dit @nskede tidsforbrug.

> Laes mere om Lebeshop-Training.dk pa
www.loebeshop.dk/inspiration/loebeshop-training

FOR 99 KR OM MANEDEN FAR DU

Treeningsprogram, der tager udgansgpunkt i dit niveau, erfaring og malsaetning, hvad enten denne
er at gennemfgre din farste Skm eller lave pr pd marathon

Hgj glaede, motivation og stabilitet i din daglige treening via:
Lebende test sikrer at du meerker forbedringer uge for uge

Lebetreening pa det rette niveau, der matcher din nuveerende form og erfaring.

C < < X

Herved undgas lebeskader ogsa i hejre grad

Lebende kommunikation med din personlige traener, hvor du kan fa svar pa tvivl og modtage
feedback pa din treening

Alle kan vaere med og fa glaede af treeningsplanen - om du er nybegynder eller en garvet laber.

Nem adgang til dit treeningsprogram via din smartphone, web og email

C L < L

Specialrabat og tilbud pa udvalgte produkter pa Labeshop.dk
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