
Den (forhåbentlige) 
skades frie vej til et 

halvmaraton



Tillykke med dit valg – du vil ikke fortryde det! 





Hvem er jeg? 





-



Disposition 
1. Opvarmning? Fup eller fakta?

2.   Dit første halvmaraton

3.    Zone 2 

4.   De typiske løbeskader 

5.   Myter omkring løb

6.   Styrketræning og løb



VIDENSKAB I 
HØJSÆDET



1. Opvarmning



1. Opvarmning





-

-

-

-



Så findes der en perfekt 
opvarmning?

• Det korte svar er NEJ

• Ingen videnskab bag statisk/dynamisk udstrækning (præ/post)

• Individualiseret opvarmning ud fra DINE behov (tidligere 
skader/smerter som skal varetages)

• Opvarmningen skal minde om den aktivitet du skal lave! I jeres 
tilfælde løb

• Tidsaspekt for opvarmningen? 
• Ca. 25  % af total planed activitty
• 30 min løb = 7 min opvarmning (alt efter intensiteten i den 

primære træningssession). 



Hvordan vil min 
anbefaling til 

opvarmning være? 













2 .Dit første halvmaraton –
Hvad sker der i løbet af din 

træningsperiode 





Du føler dig i 
god form –
MEN!

Din krop kan måske ikke holde til den øgede 
træningsmængde/din øgede pace 

Langsom progression er derfor det vigtigste princip i din 
træning.

En klassisk tommelfingerregel er 10%-reglen – altså at man 
ikke øger sin samlede træningsmængde med mere end cirka 
10% om ugen.
Det er ikke en perfekt regel, men den giver en god rettesnor.

Det er derfor det er vigtigt at have en plan (og følge den)



Snak omkring PACE 
(The silent killer)







Når du løber, påvirkes kroppen af ground 
reaction force (den kraft jorden sender tilbage 
ved hvert skridt).

Ved roligt tempo: ca. 2–3 gange kropsvægt pr. 
skridt 

Ved moderat/hurtig løb: ca. 3–5 gange 
kropsvægt

Ved sprint: kan nå 5–8 gange kropsvægt

Det betyder, at hvis du vejer 70 kg, kan dine ben 
opleve belastninger på 350–500+ kg per skridt
ved høj fart.



Sener og led får endnu mere pres



•



•

•

•





Zone 2



•

•

•





De nørdede 
positive 
aspekter

Flere og bedre mitokondrier
(cellernes “kraftværker”) 

Øget kapillarisering → bedre 
iltforsyning til musklerne 

Bedre fedtoxidation → sparer 
glykogen 

Lavere laktatproduktion ved 
samme tempo



Hvorfor er det vigtigt for dit halvmaraton?

•

•

•

•

•



Sammenligning:

Høj intensitet (zone 4–5):
• Godt for fart og VO₂max
• MEN: høj belastning, større skadesrisiko 
• Kan ikke udføres i store mængder 



Kort opsumering

•

•

•



Hvad skal du bruge det til? 











SKADER



Sportsskader deles op







De typiske løbeskader 
OVERUSE

Skinnebensbetændelse Løberknæ Akillessene betændelse Hælspore



Hvad afhænger skadesrisikoen af?





Skinnebensbetændelse 









Behandling











Løberknæ 









Behandling











Akillessenebetændelse 
(tendinit)









Behandling











Hælspore (fascia
plantaris)









Behandling

















Take home message løbe skader 



Overload – den 
akutte smerte



Er smerte godt for noget?

Akut smerte = Undgå 
forværring af vævsskade



Behandling
Peace and love













4. Myter omkring løb

Løb er omgærdet af mange myter   
men hvad er fup og fakra



1. Løb er dårligt for hofte, knæ
og kan forårsage slidgigt



NEJ!











Motionsløbere
3,5 % udviklede  
hofte/knæ artrose

Inaktive 
10 ,2 % udviklede 
hofte/knæ artrose

Konkurrence løbere
13,3 udviklede 
hofte/knæ artrose







Fund uden symptomer

Scanning af 3110 personer uden smerter viser høj 
forekomst af tilstande, som man tidligere har troet var 

årsagen til rygsmerter



MEN frygt ej! 



5. Styrketræning
Hvorfor?



Hvis ikke du vil træne for dig selv – så træn for andre! 



Hvad er 
styrketræning? 

 Løfte vægt/modstand, som er tunge 

nok til at udfordre musklerne

 Hvis du ikke stiller stigende krav til 

musklerne vil de over tid svinde ind 

(det skal være hårdt hver gang)

Øg derfor vægten eller 

gentagelserne over tid. 



Hvad kan 
styrketræning?


•

•

•

•

•



Hvor tit? 











Myter for styrketræning til ”ældre”















Tænk hvis en pille kunne

 øge din muskelmasse, Reducere din fedtmasse, 

 styrke, skadesrisiko, 

 selvtillid, dødelighed

 knoglestyrke, smerter

 kognitive funktioner, risiko for kroniske sygdomme.

 udholdenhed, 

 livskvalitet 




