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Derfor elsker vi lob
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- En hyldest til den simpleste og smukkeste form
for beveegelse

Der er noget seerligt ved lgb. Det starter med et skridt -
og pludselig er du i gang. Kroppen vagner. Pulsen stiger.
Tankerne falder pa plads. Du meaerker dig selv.

Det kreever ikke meget. Et par lebesko, lidt lobetgj og et
gjeblik af din tid. Til gengeeld far du overskud, ro og styrke.

Lab er et frirum. Det er feellesskab. Det er sundhed, der
kan meaerkes i hverdagen. Det er folelsen af, at du kan klare
mere - og vil mere.

Du behgver ikke jagte tider eller distancer. Bare lgbe. For
gleeden. For rytmen. For folelsen af frihed.

ikeGuo”
TikeGu

1. Det er nemt at komme i gang:
Du behgver kun et par lgbesko og et sted at lgbe - ingen
medlemskab, ingen udstyrskrav.

2. Du styrker bade krop og sind:
Lab forbedrer konditionen, styrker musklerne og giver men-
talt overskud.

3. Det giver dig noget tilbage med det samme:
Allerede efter forste tur kan du maerke effekten: ro, energi

og folelsen af at have gjort noget godt for dig selv.

Nar forst du meerker det - det lille sus, det store smil, den
stille stolthed - sa forstar du, hvorfor s& mange elsker Igb.

Maske er det nu, du tager det forste skridt?
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Interview med fysioterapeut

Nicklas Falkesgaard Pedersen
- Gode rad til lgberen:
Sadan forebygger du skader

Gode rad til loberen:

Sadan forebygger du skader
Nicklas Falkesgaard Pedersen er fysio-
terapeut hos ProTreatment og har i
arevis hjulpet bade nybegyndere og
elitesportsudevere med at undga og
komme tilbage fra skader.

Han er desuden medstifter af liite-
Guard og har veeret med til at udvikle
lobeprodukter med afsaet i kroppens
behov og udfordringer.

Her deler han sine vigtigste erfaringer
og forklarer, hvorfor mange lgbeskader
kan forebygges med enkle tiltag.

“De fleste 1lgbeskader
opstar ikke fra ét enkelt
skridt. men fra gentagen
belastning over tid. Det
handler sj®ldent om. at
du lgber. men hvordan du
griber din 1ldgbetrening
an'l'l

Nicklas understreger, at stgrstedelen
af de skader, han ser i sin klinik, er
sakaldte overbelastningsskader.

Det betyder, at en struktur i kroppen
- typisk en sene, muskel eller et led -
bliver belastet mere, end det kan holde
til, og det kan i nogle tilfeelde resultere
i loberknae, achillessene-, skinneben-
eller svangsenebeteendelse.

Det sker ofte, nar du eger din treenings-
maengde for hurtigt eller lgber med
darlig teknik.

Hofte, knae og fod hasnger
sammen

Mange tror, at en skade opstar der,
hvor du meerker smerten, men sadan
haenger det ikke altid sammen.
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“Har du ondt 1 knaet,
skyldes det ofte. at
musklerne omkring hof-

ten ikke er starke nok
og dermed ikke bevager
og stabiliserer hoften
optimalt og tilstrekke-
ligt. Kroppen arbejder
i en samlet kade. o0g
et svagt led kan skabe
problemer et helt andet
sted.™

Et eksempel er de klassiske forreste
knaesmerter, som iseer nye lgbere kan
fa problemer med.

Her handler det sjaeldent om selve
knezeet, men snarere om manglende
styrke omkring hoften eller ubalancer
i fodens bevaegelsesmonster.

Derfor anbefaler Nicklas altid, at du ser
pa kroppen som en helhed og saet-
ter ind med styrketraening de rigtige
steder.

Reagér pa de sma signaler og
treen forebyggende

Skader kommer sjeeldent ud af det
bla. De bygger sig op og sender ofte
advarsler undervejs. Smerter i leeg,
svang eller hofte bgr tages alvorligt,
iseer hvis de kommer igen og igen,
eller tager til i intensitet.

“Det vigtigstea du kan
ggre. er at reagere tid-
ligt. Det kraver ikke
altid en pause- men det
krever. at du justerer.
Maske skal du 1lgbe en
dag mindre. Eller begyn-
de pa nogle specifikke
gvelser."

Ifalge Nicklas er det iseer vigtigt at treene
muskulaturen omkring din hofte, fod og
ankel - bade for at optimere din lgbestil
og for at seerlige udsatte strukturer som
knae, skinneben, achillessene

!

og svangsene, ikke udseettes for
ungdig stor belastning

Qvelser som beekkenloft, walking
lunges og anden lgbespecifik styrke-
traening er blandt hans faste anbefalin-
ger.

Sadan vender du sikkert tilbage
efter en skade

Nar forst skaden er sket, er det frist-
ende at komme hurtigt tilbage.
Netop her er tdlmodighed og struktur
afgerende.

“Genoptraening handler
ikke kun om at holde
pause. Det handler om at
vende klogere og sterk-
ere tilbage- Smerten ma
ikke komme igena hver-
ken under eller efter
lgbeturen.™

Efter en skadespause fra lgb, anbe-
faler Nicklas, at du starter med skifte-
vis at ga og lgbe - fx 2 minutters lgb, 2
minutters gang i 20 minutter - og forst
gger, nar kroppen reagerer positivt
flere gange i traek. Dette er en meget
forsigtig og konservativ tilgang, men
det sikrer dig at din krop vaenner sig
til at du lgber igen.

Han fremhaever ogsa, at evelserne,
der hjalp dig under genoptraeningen,
ikke bar stoppes, bare fordi smerterne
er veek.

“Hvis noget virker sa
hold fast i det. Mange
skader kommer igena fordi
du stopper med det. der
virkede-.

Du opbygger og optimerer
nar du styrketrenera. men
det skal holdes ved lige."

Vil du undgé skader? Sé teenk i hel-
heder, byg din treening op gradvist og
husk, at styrke og restitution er lige
sa vigtige som selve lgbeturen.
Dette interview bygger pé en leen-
gere e-bog skrevet af Nicklas Falkes-
gaard Pedersen, hvor du kan dykke
endnu dybere ned i forebyggelse og
behandling af de mest almindelige
labeskader.

Download e-bogen via linket neden-
for og fa endnu mere viden, inspi-
ration og konkrete ovelser til et
steerkere og skadesfrit lgb.

Klik her
og download e-bogen

Nicklas’ 5 vigtigste rad til dig

@g din lgbedistance med maks.
10% ad gangen - og serg for at
blive pa den samme distance
2-3 lgbeture, inden du gger igen.

Lyt til kroppen og tag smerter
alvorligt! - muskelemhed er ok,
og er naturligt efter lgb, men bar
aftage i lgbet af et par dage.

Treen de seerligt udsatte musk-
ler, som skal sikre dig den mest
optimale lgbebevaegelse; iseer
musklerne omkring din hoft.

Brug alternative traeningsformer
som cykling og crosstrainer ved
behov

Undersgg om dine lgbesko er
gode nok og fa professionel
vejledning, hvis du er i tvivl


https://liiteguard.dk/e-bog-loebeskader
https://liiteguard.dk/e-bog-loebeskader
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Sadan undgar du dem

Du er motiveret for at lgbe.
Labeskoene er pa, og du er
klar til at komme i gang.
Selvom lysten er stor, er det
vigtigt at starte rigtigt, ellers
risikerer du at lebe ind i de
klassiske begynderfejl, som
kan draebe bade motivation
og fremgang.

Her far du tre typiske fejl, du
som ny lgber skal kende og
effektive rad til, hvordan du
undgar dem.

1. Dulober for

meget, for hurtigt
En af de storste fejl er at ga
for hardt til den fra starten.
Det foles fedt at komme
i gang, og kroppen kan
maske godt folge med i
begyndelsen.

At lgbe er dog en stor, og
for nye lobere, en uvant
belastning pa led, muskler
og sener. Uden tilveenning
risikerer du derfor overbe-
lastninger, som f.eks skin-
nebensbetaendelse eller
andre skader, der hurtigt

2. Du undervurderer

lobeskoenes betydning
Dine Igbesko er dit vigtig-
ste veerktgj. Et par gamle
sneakers er ikke lavet til
gentagne sted mod under-
laget og kan give ungdven-
dige smerter i hofter, knee
eller fadder.

Det betaler sig at finde
et par gode, velsiddende
lebesko. Gerne med rad-
givning fra en specialist.
Det gor en verden til forskel.

3. Du Iober uden en
plan

Mange nye lgbere gar bare
i gang uden en idé om,
hvordan de vil bygge deres
lgb og traening op.

Det kan fgre til ujeevn
treening, manglende frem-
gang eller at du hurtigt mis-
ter lysten.

Start hellere med en enkel
og realistisk plan - fx 2-3
ture om ugen - hvor du
bliver guidet i distance,
intensitet osv.

RTO———————

kan seette en stopper for Igbeglaeden.

Husk reglen om maks 10% progression, nar du gger din
lebemaengde, og lgb gerne 2-3 ture med samme distance
og intensitet, inden du gger din lgbebelastning.

Det betyder, at hvis du lgber 2-3 gange om ugen, sa ber
du hgjst bar gge din ugentlige maengde med 10% fra uge
til uge, bade hvad angar distance og intensitet.

Der findes masser af gode og gratis begynderprogrammer,
som kan hjeelpe dig godt i gang og holde dig motiveret.
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Tip: Prov vores gratis lgbeprogrammer

| dette lasbemagasin finder du et lesbeprogram for begyndere
til let-gvede til henholdsvis 5 km og 10 km.
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Stabilitet starter i hoften

For mange lobere - seerligt nye - ber
traening ikke kun handle om tempo og
kilometertal.

Det bor i lige sa hgj grad ogsa handle
om at skabe et steerkt og stabilt fun-
dament, som kan danne grund for pro-
gression i lgbetraeningen, hvad end det
handler om flere kilometer i benene
eller ny PR pa en given lgbedistance.
Og nar det kommer til et steerkt fun-
dament, spiller hoften en langt storre
rolle, end de fleste er klar over.

Nar hofterne ikke arbejder optimalt
og med den ngdvendige stabilitet, vil
resten af kroppen kompensere.

Det gger risikoen for overbelastning
- isaer omkring knae, leend og ankler.
Derfor har liiteGuard udviklet GLU-
TECH lgbetights, der ikke bare stot-
ter, men aktivt bidrager til at stabilisere
dine hofter.

10 LOB

Lobetights udviklet af dansk
fysioterapeut

GLU-TECH lgbetights er udviklet af
den danske fysioterapeut, Nicklas
Falkesgaard Pedersen, og har veeret
igennem hundredvis af testtimer.

Det unikke? En bred elastik omkring
hofte og leend, der er designet til at
hjeelpe med at stabilisere hoften ved
at facilitere til aktivitet i ballemusku-
laturen.

Din ballemuskulatur spiller en vigtig
rolle i stabiliseringen af dit baekken og
hofterne, og ved udtreetning kan din
evne til at stabilisere blive mangelfuld,
hvilket resulterer i sendret bevaege-
menster, som er en hyppig arsag til
skader.

Effekten af liiteGuards lgbetights er
ikke bare noget, du kan fornemme.
Den er dokumenteret.

Et studie foretaget af to idraetsteknolo-
ger fra Aalborg Universitet har vist, at

GLU-TECH tights reducerer beveeg-
elsesaendringer omkring hoften, nar
du udtreettes. Det betyder i praksis, at
kroppen er bedre i stand til at bevare en
optimal lebestil, nar kreefterne begynder
at slippe op.

Derfor er stabile hofter
afgorende for lobere

Nar vi lgber, overfarer kroppen kraft
fra benene op gennem baekkenet og
videre til overkroppen.

Hoften fungerer som det centrale led i
denne beveegelseskeede og hvis den
mangler stabilitet, vilandre dele af krop-
pen kompensere.

Det kan fore til ubalance og oget
belastning pa fx knee, skinneben og
leend.

Seerligt for nye eller let-gvede lgbere,
hvor muskulaturen omkring hoften
endnu ikke er staerk nok, er det vigtigt
med stotte og aktivering i det omrade.

En stabil hofte forbedrer bade
lgbegkonomi, er skadesforebyggende
0g gor det nemmere at holde en god,
sund teknik - ogsa nar du bliver treet.

Hvorfor stabile hofter er sa

vigtige

* Manglende hoftestabilitet kan fore
til skader, som f.eks lgberknee

e Hofterne er vigtige for optimale
bevaegelser og pavirkningen af
knze og fod under lgb.

* Mere stabile hofter kan forbedre
din lgbegkonomi

GLU-TECH lobetights er
gennemtaenkt ned til mindste
detalje

Teknologien er én ting, men GLU-
TECH lgbetights er ogsa lavet til at
veere behagelige at have pa.
Materialet med firevejsstraek giver fuld
beveegelighed, mens de flade syninger
minimerer risikoen for irritation.
Lommerne pa larene er placeret, sa
de hverken forstyrrer dit lgb eller din
mobilitet.

De fas i tre varianter - kort, lang og
vinter - sa du kan bruge dem aret
rundt, uanset om du lgber i frostvejr
eller forarssol. GLU-TECH teknologien
er ogsa at finde i liiteGuards GLU-
TECH RUNNING 2IN1 SHORTS.

Prov GLU-TECH lobetights i en

KSO butik naer dig

Vil du meerke forskellen selv?

| KSOs butikker kan du preve de
prisvindende GLU-TECH lgbetights
og fa personlig vejledning.

Her star det lgbekyndige personale
klar til at hjeelpe dig med at finde den
rette storrelse og den version, der pas-
ser bedst til dine behov - uanset om du
er til korte ture i forérssolen eller lange
lgb i vinterkulden.

“Efter 5 kilometer plejede jeg altid at
fa ondt i laanden, men med GLU-TECH
tights maerker jeg en helt anden sta-
bilitet. De sidder perfekt, og folelsen
af stotte omkring lzenden og hofterne
gor virkelig en forskel.”

- Mette, motionslober og fysioterapeut
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Klik nedenfor og fa dit

Udviklet af professionel lobecoach

Klik her
og fa dit 5 km lebeprogram



https://liiteguard.dk/blogs/news/lobeprogram-5-km
https://liiteguard.dk/blogs/news/lobeprogram-5-km

Mere power ferre skader:
Styrketraning for Iehere

Vil du lebe leengere, hurtigere - og uden de irriterende
skader, der seetter dig tilbage?

Sa ber styrketraening veere en fast del af din treening.

For lgbere handler styrketraening ikke om at lgfte tungt for
at fa sterre muskler, men om at gere kroppen mere mod-
standsdygtig, stabil og effektiv.

Derfor bor du styrketraene som lgber
Styrketraening er langt mere end bare ekstra treening for
lobere. Det er et afgorende veerktgj til at forbedre lgbe-
gkonomien og forebygge skader.

Ved at styrke musklerne, iseer i ben, hofter og core, kan
du age din stabilitet og udholdenhed, sa hvert skridt bliver
mere effektivt.

Styrketraeningen skal veere malrettet

Et godt styrketraeningsprogram til lgbere skal malrettes de
omrader, der er seerligt udsatte - typisk ankler, knee, hofter
og ryg. Og det skal tage hgjde for netop din krop og dit
lebemganster.

Derfor kan en personlig plan veere forskellen pa tilbageven-
dende skader og kontinuerlig fremgang.

Fa hjeelp af en fysioterapeut

Har du tendens til skader, smerter eller usikkerhed i visse
ovelser, kan en fysioterapeut hjaelpe dig pa vej.

En fagperson kan identificere svage led i din krop og skraed-
dersy et styrkeprogram, der bade forebygger skader og
stetter din lgbeteknik.

Det kan inkludere alt fra styrke- og stabilitetsovelser til
forbedret kropsholdning og balance.

fiteGuard




Nar dremme krydser et ocean

Fire maend. En robad. 5000 kilometer abent hav.
Og en mission storre end dem selv.

For de fleste af os er det en bedrift at gennemfore et
halvmaraton. For holdet bag Row For Change er det bare
opvarmning.

| december 2025 saetter Simon Svendsen, Kenni Hansen,
Kasper Holmenlund Nymand og Zaxsina Thiyakarajah
kursen mod en af verdens mest ekstreme udfordringer: at
ro over Atlanterhavet - 5000 kilometer i en specialbygget
robad, uden felgebad, uden pause.

De ror for rekorden, men de ror ogsa for noget starre:
at skabe opmaerksomhed om unges mentale sundhed i
samarbejde med Psykiatrifonden.

Fra Arhus til Antigua - en rejse mod greenserne
Hver uge treener de kroppen til udmattelse og sindet til
udholdenhed. Treeningen
kombinerer alt fra styrke-
traening til lange sessioner
pa romaskiner, men lagb
spiller ogséa en ngglerolle.
Iseer for Kenni Hansen, tid-
ligere elitecykelrytter og i
dag passioneret ultralgber,
er lgb en hjgrnesten i for-
beredelserne.

“Nar du lober ul-
tralob, handler det
ikke kun om fysisk
styrke. Det handler
om at blive tryg i
det ubehagelige. At
acceptere  smerte,
traeethed og ensom-
hed. Det er denne
robusthed og den
mentale modstands-
kraft, jeg tager med
mig ud pa havet,”forteeller Kenni.

Det er netop her, koblingen til Ieb bliver tydelig: Hver lgbe-
tur og hvert skridt bygger et fundament af fysisk kapacitet
og mental modstandskraft, der skal beere dem hele vejen
over Atlanten.
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Et eventyr baret af vilje og venskab

Der er intet glamourgst ved 35 dage i en 12 m? robad. To
timer p& arene. To timer af. Da@gnet rundt. | regn, sol, storm
og marke. Savnmangel, kalorieunderskud og isolation er
hverdag.

Og alligevel insisterer holdet pa at se muligheder frem for
begreensninger.

“Det handler om at skraelle alt det overflodige
vaek,” forklarer holdet. “Tilbage star den ra vilje
til at fortsaette - én time ad gangen, én mad-
pakke ad gangen.”

De treener ikke kun fysikken. De forbereder sig ogsa mentalt
pa de sveereste gjeblikke
med erlighedsstrategier,
daglige samtaler og en
urokkelig tro pa feelles-
skabet.

1% bedre hver dag
For Row For Change hand-
ler det ikke om at tage
keempestore skridt hver
dag.

Det handler om sma, ved-
varende forbedringer.
Om kontinuitet. Om at tro
pa, at hvis du bliver 1%
bedre hver dag, sa star du
et helt andet sted om et ar.

“At ro over Atlanter-
havet eller na store
mal virker uover-
skueligt, hvis du ser
pa hele rejsen pa én
gang. Hvis du hver dag fokuserer pa det naeste
lille skridt, naeste aretag, naeste skridt pa lobe-
stien - sd bygger du noget, der foles umuligt i
dag, men bliver naturligt i morgen.”

Denne filosofi - den som mange Igbere kender fra deres
farste 5 km eller maraton - gennemsyrer hele projektet.
Sma fremskridt. Store resultater.

liiteGuard og Row For Change

- samme drivkraft

Hos liiteGuard er de pavestolte over at vaere en del af rejsen
som tgjsponsor for Row For Change.

Fra de lange traeningspas pa land til de tusindvis af aretag
over Atlanterhavet er holdet kleedt i liteGuards sportstgj.

“Vi deler troen p&, at de store praestationer
skabes af de sméa handlinger - gentaget igen
og igen. Derfor var det en no-brainer at hjeelpe
gutterne med at blive klaedt godt pa til ud-
fordringen”

- udtaler Simon Bak Andersen, marketingchef
hos liiteGuard.

Fun facts om verdens hardeste rokonkurrence:

e Dererflere, der har vaeret i rummet, end der har roet
over et ocean
Rekorden for hurtigste overfart: 29 dage, 14 timer, 34
minutter

Hvert hold ror-ca. 1,5 millioner &retag under hele lobet
De drikker 4-6 liter vand dagligt fremstillet fra- havvangj
Roerne forbreender over 10.000 kalorier om dagen 4
Temperaturen speender fra 10°C til +30°C
Toilettet er en spand pa deekket

| verdens hardeste rokonkurrence - og i hverdagen pa
lgbestien - handler det om det samme: at blive ved, nar
det er hardt. At stole pa processen. At tro pa, at du kan
rykke greenser, én handling ad gangen.

Store dromme starter med sma skridt

Nar Row For Change tager det forste aretag over Atlan-
terhavet i december 2025, er det kulminationen pa hardt
arbejde, vilje og masser af sma valg, der dag for dag har
bragt dem teettere pa malet.

Det er et bevis pa, at de sterste dreamme ikke bliver til pa
én dag. De bygges stille og vedholdende op over maneder
og ar.

Row For Change minder os om, at uanset hvilket mal vi
seetter os - stort som smat - sa er det de sma skridt hver
dag, der i sidste ende skaber det store eventyr.




Kan lgbestrgmper give dig
mere lgbeglaede?

De fleste lgbere taenker pa lobeskoene som det vigtigste
udstyr, men dine lgbestremper spiller en starre rolle, end
mange tror. Iseer nar det geelder stotte, komfort og skades-
forebyggelse.

Hos det danske lgbebrand liiteGuard er lgbestramper ikke
bare stremper.

De er udviklet med en forstaelse for, hvad din fod har brug
for, nar den gentagne gange rammer asfalten.

Vi guider dig her igennem tre af liteGuards mest populeere
lebestramper og forklarer, hvorfor kompression er mere end
bare et buzzword.

PRO-TECH: Maksimal stotte omkring ankel og
akillessene

Hvis du vil have ekstra stotte og et sikkert greb i labeskoen,
er PRO-TECH det oplagte valg.

Det er en Igbestrampe som giver kompressionen omkring
akillessenen, for at reducere vibrationer i veevet. Det kan
mindske smerter under og efter aktivitet samt mindske
haevelse.

Strempen er udviklet med silikoneknopper omkring anklen,
som har til formal at @ge den sensoriske feedback fra led-
bandene omkring begge sider af anklen.

Hensigten er at det skal gge din stabilitet og gor det lettere
for hjernen at reagere hurtigt pa sma beveegelseszaendringer.

“PRO-TECH er lavet med ét mal: at
give dig maksimal stgtte omkring
ankel og akillessene o0g reducere
risikoen for skader - uden at ga pa
kompromis med komforten."

- Christopher Geertsens

CE0 hos liiteGuard

Derudover er det en andbar lgbestreampe med skridsikker
sal, der minimerer risikoen for vabler og bla negle.

SHIN-TECH: Til dig, der vil minimere
skinnebenssmerter

SHIN-TECH er en lang lgbestrempe, der kombinerer kom-
pression, silikoneknopper og hgj andbarhed.

Et teknisk silikonemgnster langs skinnebenet skaber en
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let masserende effekt, som kan forebygge eller lindre
skinnebensbetaendelse. Samtidig er der indbygget stotte
til svangen og ekstra kompression omkring akillessenen,
hvilket gor strampen ideel til dig, der har tendens til over-
pronation eller oplever traethed i underbenet pa lange ture.

ULTRALIGHT: Nar hvert gram teeller

Pa varme dage eller til tempo- og konkurrencepas er
ULTRALIGHT den ideelle partner, hvis du foretraekker at
lobe med kompression.

Den er i skrivende stund liiteGuards letteste lgbestrampe
med kompression.

Her far du svangstette, akillessenekompression og en
ekstra polstring under foden, som trykaflaster ved landing
og reducerer risikoen for vabler.

ULTRALIGHT er skabt til den kraevende lgber, der ikke vil
ga pa kompromis med vaegt eller performance.

Hvorfor lobe med kompressionsstramper?
Kompression handler ikke kun om komfort - det handler
om fysiologi.

Gradueret kompression fremmer blodcirkulationen, hvilket
kan mindske treethed, fremme restitution og reducere
haevelse.

For lgbere betyder det bedre praestation og hurtigere res-
titution.

“En teknisk lgbestrgmpe ggr en reel
forskel. Almindelige bomuldsstrgmper
bliver vadea. rynker sig og gger
risikoen for vabler. En god lgbe-
strgmpe bliver siddende-. stgtter
foden og holder dig tgr."

— Nikolaj Bonde. lgbecoach

Se, maerk og prov selv Igbestromperne hos din
lokale KSO-butik

Alle fodder er forskellige og det samme er behovene. Der-
for anbefales det, at du besgger din neermeste KSO-butik.
Her kan du meerke forskellen, fa personlig vejledning og
finde den lgbestrompe, der passer perfekt til din fod og
din lgbestil.






https://liiteguard.dk/blogs/news/loebeprogram-10-km-begynder-let-oevet
https://liiteguard.dk/blogs/news/loebeprogram-10-km-begynder-let-oevet
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Vil du gere lgbetreening til en fast del
af hverdagen og have det godt imens?
Sa handler det ikke kun om kilometer
og kondition.

En steerk lgbekrop kreever mere end
traening alene.

Her far du syv gode vaner, der sty-
rker din krop, forbedrer din teknik og
hjeelper dig med at undgé de skader,
der ellers saetter mange lgbere ud af
spillet.

1. Opvarmning - godt begyndt
er halvt fuldendt

Opvarmning er ikke spild af tid. Det er
din forste investering i en god tur.
Nar du varmer op, gger du blodgen-
nemstrgmningen, vaekker nervesys-
temet og ger led og muskler klar til
belastning.

Det gor dig mere bevaegelig, mere
klar til den kommende belastning - og
dermed mindre udsat for skader.
Start med 5-10 minutters rask gang
eller let jog. Supplér med dynamiske
gvelser som hgje kneeloft, bensving og
walking lunges.
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Du vil opleve bedre flow i beveegelser
og mindre stivhed bade under og efter
lgbeturen.

2. Styrketraening med fokus
pa leb

Det er en myte, at lgbere ikke har brug
for og gavn af styrketraening. Tveerti-
mod.

Malrettet styrketreening forbedrer sta-
bilitet, aktiverer de rette muskler og
gor dig mere modstandsdygtig over
for treethed og de uhensigtsmaessige
beveegelser, der falger med traetheden.
To ugentlige styrkepas med fokus pa
hofter, balder, knae og leegge gar en
meerkbar forskel.

Prov fx et-bens baekkenlgft, walking
lunges, calf raises og mountain climb-
ers. @velserne tager under 30 minutter
og kan udferes hjemme pa stuegulvet
eller ude i haven.

3. Restitution gor dig sterkere
Traening nedbryder. Restitution bygger
op. Det er her, du bliver steerkere.

Hvis du ikke hviler nok, far kroppen

\iite
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ikke tid til at reparere og regenerere
sig selv og din evne til at praestere
falder, mens skadesrisikoen stiger.
Planlaeg minimum én ugentlig hviledag
Varier intensiteten i dine traeningspas,
og overvej aktiv restitution som let
cykling eller en gatur.

Foler du dig treet for en planlagt
treening, s& byt rundt i skemaet. Det
er ikke at give op. Det er at teenke
langsigtet.

4. pe rigtige lobesko er alfa og
omega

Lobeskoene er dit vigtigste udstyr som
lgber.

De har betydning for alt fra stgdab-
sorbering og lgbestil, til belastningen
pa dine fadder, knee og hofter.

For slidte, for harde eller for blgde sko
kan fore til uhensigtsmaessige bev-
&egelser, og derved overbelastninger
og skader.

Mange Igbeskader kan spores
direkte tilbage til sko, der ikke passer
til laberen. Det kan veere fordi de er
slidt op, eller fordi de fra starten ikke

matcher din fodtype, dit lsbemognster
eller dine behov.

Sko mister deres steddeempning
leenge for, de ser slidte ud. Derfor bor
du lgbende vurdere dine sko - gerne
sammen med en fagperson. En god
idé er at fa lavet en lgbestilsanalyse,
hvor du kan fa individuel vejledning og
finde den lgbesko, der passer praecis
til din krop og dit lab.

5. Lyt til kroppen og reagér i
tide

Smerter starter sjaeldent voldsomt. De
begynder som sm4 signaler: en stiv
leeg, en om svang, en let irritation i
kneeet.

Ignorerer du dem, risikerer du at labe
dig ind i leengerevarende skader.

Tag signalerne alvorligt. Skru ned for
tempo eller distance, lav alternativ
treening eller hold pause. Opmeerk-
somhed og sma justeringer kan
afholde dig fra at blive skadet, og holde
dig aktiv som lgber.

6. Sov dig til at blive en
steerkere Igber

Savn er ikke bare restitution. Det er
din krops mulighed for at genopbygge,
reparere og forberede sig pa naeste
traeningspas.

Nar du sover, frigiver kroppen vaekst-
hormon, som styrker muskler og veev.
Sevnmangel ger det modsatte: Det
gger risikoen for skader, forstyrrer res-
titutionen og ger dig bade fysisk og
mentalt mindre skarp og modstands-
dygtig.

Sevn pavirker alt fra muskelopbygning
og immunforsvar, til koncentration og
reaktionsevne.

Derfor er sgvnen mindst lige sa vigtig
som dit treeningsprogram.

Streeb efter 7-9 timers sovn hver nat.
Nar du prioriterer sgvnen, giver du
krop og sind de bedste forudsaetnin-
ger for at blive staerkere bade pé kort
og lang sigt.

7. Giv kroppen det braendstof
den fortjener
Du ville aldrig fylde lavoktan benzin,

pa en Ferrari.

Sa hvorfor gere det med din krop?
Se kosten som det, der giver din motor
kraften til at yde og holde til belast-
ningen.

Nar du spiser balanceret, gor du det
nemmere for kroppen at praestere, res-
tituere og undga skader.

Kulhydrater er kroppens primeaere
breendstof under lgb, protein hjeelper

dig med at genopbygge muskler og
sener, og sunde fedtstoffer understot-
ter restitution og hormonbalance.
Derudover er vaeske essentiel for tem-
peraturregulering, muskelfunktion og
energiomsaetning.

En lgberkrop fungerer bedst, nar den
er velforsynet med bade neering og
vaeske. »
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Gode rad til en lobevenlig kost:
e Spis et lille maltid med kulhydrat
og lidt protein 1-2 timer for dine
labeture
Drik vand fer, under (ved lange
ture) og efter lgb
Spis inden for 30-60 minutter efter
treening - fx yoghurt med mysili,
banan med peanutbutter, rugbred
med aeg
Sarg for grentsager og fuldkorn i
hoved- maltider
Teenk mad som braendstof - ikke
som belgnning

Sma eendringer i dine kostvaner kan
have stor betydning - ikke bare for din
preestation, men ogsa for dit energi-
niveau og din lyst til at labe.

Tag ét skridt ad gangen

Syv nye vaner lyder af meget.

Iseer hvis du lige er kommet i gang
med at lagbe.

Du behgver ikke gore det hele fra dag
ét. Tveertimod.

Start med én vane.

Maske erdetatlave 5 minutters opvarm-
ning, inden du lgber. Eller at prioritere
sgvnen lidt hgjere i de dage, hvor du
treener - maske slukke telefonen lidt for
end du plejer?. Det kan ogsa veere at
spise mere frugt og drikke mere vand.

Det handler om kontinuitet og
ikke perfektion

Sma forbedringer virker maske ikke
som meget her og nu, men effekten
vokser over tid.

Hvis du forbedrer dig selv bare 1%
hver dag, svarer det til en forbedring
pa 37 gange i lgbet af et ar.

Husk det, nar du foler, at du ikke rykker
dig hurtigt nok.




Sov dig sterkere:

Derfor er

sgvn ldberens bedste ven

En god nattesovn gor dig til en
bedre laber

Traening og kost fylder meget, nar vi
taler om at blive en bedre Igber.

Der er dog én faktor, som er mindst
lige sa vigtig - og som mange overser:
sgvnen.

Vil du have mere energi pa dine lgbe-
ture, restituere hurtigere og mindske
risikoen for skader? Sa skal du tage
din sgvn lige sa serigst som dine
traeningspas.

Hvorfor sovn er altafgorende
for at blive en bedre lober
Seovneksperter peger pa, at god
spvn styrker alle de elementer, som
er afgarende for din preestation som
laber:

e Bedre restitution: Nar du sover
dybt, frigiver kroppen vaeksthor-
moner, der hjeelper med at genop-
bygge muskler og sener.

e  Steerkere immunforsvar: God sgvn
beskytter dig mod sygdomme, der
ellers kan spolere din traenings-
rytme.

* Bedre fokus og reaktionstid: Sevn
skaerper din koncentrationsevne
og hjeelper dig med at holde
teknikken, selv nar du bliver treet.

* Reduceret risiko for skader: Stu-
dier viser, at mindre end syv timers
sevn gger risikoen for skader med
60-70 %.

Hvor meget bor du sove som
lober?

For de fleste voksne anbefales 7-9
timers sgvn hver nat.

Er du ekstra aktiv (treener du fx 4-5
gange om ugen) kan du med fordel
sigte efter den hgje ende af skalaen.
Sevneksperter fremhaever, at for dem,
der traener meget, er 9-10 timer ikke
unormalt.
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Sgvn er den billigste og mest effek-
tive form for restitution, du kan give
din krop.

Hvad sker der, hvis du sover for

lidt?

e Din restitution bliver langsommere.

* Din risiko for skader stiger kraftigt.

e Din Igbegkonomi forveerres - selv
korte og nemme ture kan foles
hardere.

e Din koordinationsevne og reaktion-
stid bliver darligere.

e Din motivation og dit humer
pavirkes negativt

Kort sagt: Sevnmangel gor det

sveerere at fa gode lgbeture og nem-

mere at komme ind i en ond spiral af

smaskader, traethed og manglende

motivation.

Morgentraening eller
aftentraening?

Det er ikke ligegyldigt, hvornar du
treener, hvis du vil optimere din sgvn.

Sevneksperter anbefaler:

e Motion fgr kl. 12 er bedst for at
forbedre sgvnkvaliteten.

e Undgd hard trening efter kl.
17-18, iseer hvis du har sgvnpro-
blemer.

e Huvis du skal treene sent, kan et
koldt bad bagefter hjeelpe kroppen
til at falde til ro.

En lgbetur tidligt pa dagen - gerne

i dagslys - kan faktisk styrke din

naturlige dggnrytme og gore det let-

tere at falde i sevn om aftenen.

Din krop bliver staerkere, nar du
sover

Mange tror, at det kun er ved styrke-
treening, at muskler og vaev nedbrydes,
men faktisk sker der ogsa sma ned-
brydninger, nar du lgber - isaer ved
leengere ture eller harde pas.

Nar du sover, reparerer kroppen sig
selv og bliver steerkere, hurtigere og
mere modstandsdygtig.

Vil du lgbe leengere, restituere hurtigere
og undga skader?

Sa start med at prioritere din sgvn lige
sa hgjt som dine kilometer.

Din krop vil takke dig.

Gode rad til bedre sgvn som

leber

e Hold en fast degnrytme: Sta op og
ga i seng pa samme tid hver dag
- ogsa i weekenden

e Skru ned for skaermene: Sluk for
tv, mobil og computer mindst en
time for sengetid

e Undga koffein efter kl. 15: Kaffe,
te og energidrikke kan gore det
sveerere at falde i sovn

e  Spis tidligt: Spis aftensmad senest
3-4 timer for sengetid for at lette
fordgjelsen

e Sov merkt og keligt: Dit sove-
veerelse bgr veere morkt, stille og
omkring 18 grader

e Fadagslys tidligt pa dagen: 30-60
minutters dagslys fer middagstid
styrker din degnrytme

e Sma aendringer i din hverdag kan
hurtigt meerkes pa bade sgvnkva-
liteten og pé labeturene.
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Onskrift pa

Mod Nanna: Loberen bag opskriften

Nanna er passioneret omkring mad, sundhed og velveere,
og den passion deler hun pa hendes Instagram:
Vildmedgroent.

Her kan du finde et hav af sunde opskrifter, der bl.a. egner
sig godt til dig med en aktiv hverdag.

Hun elsker at eksperimentere med grontsager og plante-
baserede opskrifter, som bade er leekre og neerende.

Ud over sin passion for madlavning, har hun Igbet i mange
ar, og hun ser stor veerdi i at kombinere motion og sund
kost for at opna mere balance i hverdagen.

Her far du opskriften pa en leekker maltidssalat, som inde-
holder ris, bannemos og masser af grantsager. Opskriften
er til 4 personer, men hvis du har treenet hardt, kan du med
fordel koge lidt ekstra ris.

Ingredienser

Til bonnemos:

1 dase sorte bgnner (draenet og skyllet)
1 dése kidneybegnner (dreenet og skyllet)
1 lille lag, finthakket

2 fed hvidlgg, finthakket

1 spsk rapsolie

1 tsk spidskommen

¥ tsk chilipulver

140 g tomatpasta

2-3 dl grontsagsbouillon

Salt og peber efter smag

Til bowlen:

3 dl basmati ris

2 avocado, skaret i skiver

1 lille dase majs (140 g)

2 stk. hjertesalat, snittet

12 cherrytomater, halverede

1 radlgg, finthakket, eller syltede rgdlgg
2 lime, i bade

Creme fraiche

Frisk koriander (kan udelades)

Fremgangsmade

1. Kog ris

Kom 3 dl ris over i en gryde med 5 dI vand og lidt salt.
Nar vandet koger, skruer du ned for varmen og kommer
lag pa.

Efter 10-12 minutter er risene faerdigkogte.

2. Lav bonnemos

Varm olie i en pande og sauter lgg og hvidlag, til de er blade.
Tilseet bagnner, tomatpasta, spidskommen, chilipulver og
lidt grentsagsbouillon

Brug en paletkniv eller en gaffel til at mose bgnnerne
direkte i panden. Tilseet mere vand, hvis den bliver for tor.
Lad det simre i 5-7 minutter, og smag til med salt og peber.
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3. Klargor fyldet:
Skeer avocado, hjertesalat, cherrytomater og redlag

4. Byg din bowil:

Start med en bund af hjertesalat.

Tilfej kogte ris, bennemos, majs, avocado, tomater og
radlog.

Top med koriander, limebade og creme fraiche

Tips:

Du kan tilfgje stegt kylling, oksekad eller falafel for ekstra
protein.

Du kan snitte grentsagerne pa forhand, sa du blot skal koge
ris og lave bgnnemos, nar du kommer hjem fra treening.




Styrk dit mindset
og fa mere ud af dit 1lgb

Dit vigtigste vaerktaj som lgber sidder mellem
grerne

Lab handler ikke kun om, hvor hurtigt du kan bevaege
dig. Det handler lige s& meget om, hvordan du teenker
undervejs.

Uanset om du dremmer om at lgbe 5 km uden pause, vil
gare lgb til en fast del af din hverdag eller bare fa storre
gleede ved at bevaege dig, sa starter rejsen i hovedet.

Dit mindset kan enten blive en barriere eller din bedste
medspiller.

Loberens storste udfordring er typisk tankerne
Mange lgbere oplever tanker som:

“Jeg er ikke god nok.

“Jeg burde kunne Igbe leengere”

“l dag gider jeg ikke.

Det er helt normalt. Og det betyder ikke, at du fejler.
Tveertimod: Det er en naturlig del af at leere noget nyt og
at udvikle dig som lgber.

Det handler ikke om at fijerne de sveere tanker.

Det handler om at handtere dem klogt.
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5 mentale greb. der
styrker din lgbeglade

1. sat sma, realistiske mal

Du behgver ikke lgbe langt for at veere en “rigtig” lgber.
Start med sma mal: “Jeg vil lgbe 10 minutter uden
pause” eller “Jeg vil lebe to gange om ugen i en maned”.
Sma succeser bygger selvtillid og motivation.

2. Gor Iobeturen til en sejr - uanset tempo og
distance

Fremgang handler ngdvendigvis ikke om at lgbe hurtigt
eller laengst hver gang.

Det handler om at tage sma skridt hver dag.

Nar du tager labeskoene pa og bevaeger dig ud ad daren,
har du allerede vundet dagens vigtigste kamp: At komme
af sted!

3. Tillad dig selv at have darlige dage
Alle har dage, hvor benene fales tunge eller motivationen
er veek.

Det betyder ikke, at du er pa vej i den forkerte retning.
Giv dig selv lov til at have “gv-dage”.
De gode dage skal nok komme igen!

4. Leer at styre dine tanker under lob

Nar treetheden melder sig, begynder tankerne ofte at lebe
hurtigere end benene.

Det er her, du skal tage styringen.

| stedet for at fokusere pd, hvor langt der er igen, sa flyt
fokus til noget simpelt, du kan kontrollere: din vejrtraekning,
dine skridt eller en rolig rytme.

Hvis du meerker tvivien komme snigende, sa prov at gentage
korte, positive saetninger i hovedet som for eksempel:
“Jeg er steerk.”

“Et skridt ad gangen.”

“Jeg kan mere, end jeg tror”

Qv dig i at veere din egen bedste makker pa turen ved at
have et positivt og optimistisk mindset.

5. Sma skridt skaber store resultater
Sma fremskridt foles maske ubetydelige dag for dag. Men
over tid bliver de forskellen pa at stoppe, og pa at na meget
leengere, end du nogensinde troede muligt.

lijte
reedlQrey
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De fleste overvurderer, hvad de kan opna pa én
maned, men undervurderer, hvad de kan opna pa 12.
Sé bliv ved selvom du foler, at du méaske ikke rykker dig
seerlig meget uge for uge. Selv de mindste forbedringer vil
over tid blive til store fremskridt.

Dit mindset er din
sterkeste muskel

At styrke dit mindset som Igber handler ikke ngdvendigvis
om at presse dig selv hardere.

Det handler om at veaere tdlmodig. Vedholdende. Og venlig
over for dig selv.

Gleeden ved lob kommer ikke fra “perfekte lgbeture”, hvor
alt bare spiller.

Den kommer fra fglelsen af, at du stille og roligt bygger
noget op skridt for skridt.

Og den folelse starter, hver gang du tager labeskoene pa
og beslutter dig for at tage ét skridt mere.
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Du har lige bladret dig gennem sider med masser af viden,
tips og inspiration.

Vi haber, at du har faet nye idéer til, hvordan du kan lgbe
bedre, sundere, klogere eller vigtigst: med endnu sterre
gleede.

Nu er det tid til at tage det forste skridt.

Det behover ikke veere langt.

Maske handler det bare om at finde lgbeskoene frem i dag.
Eller tage en kort tur i morgen. Eller seette dig et lille mal:

2 lgbeture om ugen de naeste fire uger.

Uanset hvad du veelger, sa husk: Det er de sma skridt, der
forer til store praestationer.

God lgbetur!






