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FR¢MAN D? - EN LIVSSTIL

RAD OG VEJLEDNING TIL ASPIRANTER

FORSVARETS UDDANNELSER

FINDES KUN ET STED - MEN DU KAN BRUGE DEM OVERALT



INDLEDNING

Har du gjort dig helt klart, hvilke personlige omkostninger og afsavn din ansggning Sagveernets
Framandskorps (FKP) vil indebaere? Og har du indstillet dig pa den

tidskreevende og fysisk belastende treeningsindsats

der er ngdvendig for at kunne opfylde kravene til praveforlgbet? Og er du stadig, fast besluttet pa at
gennemfgre hele optagelsesforlgbet frem til starten pa FKP elevskole?

Sa kan du maske udplukke enkelte af de fglgende gode rad og vejledninger og gamle erfaringer og
bruge dem i de naeste maneders treeningsforlgb. Er du i forvejen aktivt medlem af en stgrre idreets-
forening med veluddannet traener og fysioterapeut/laege tilknyttet da er du muligvis vel bekendt med
alt det fglgende, men det er vores erfaring at mange ansggere (=aspiranter) til FKP treener alene og
ikke har sa mange kvalificerede personer at hente hjeelp hos.

En del aspiranter er faldet fra undervejs pa grund af nogle relativt elementaere fejl i treeningstilret-
telaeggelsen, forkert behandling af smaskader eller utilstraekkelig ernzering. Kan vi med dette skrift
henlede nye aspiranters opmaerksomhed pa disse emner og dermed gge chancerne for at besta
samtlige optagelseskrav, da er formalet med disse sider opnaet.

En vigtig forudseetning for at et godt rad virker er imidlertid at man aktivt falger radet med fysisk
handling, - det er ikke nok blot at laeese om det og sige ’ja, selvfalgelig’. Disse sider er ingenlunde
den 'eneste sandhed’, du kender muligvis andre nuancer af samme rad, hvilke nuancer du falger er
ikke sa afggrende, som det, at du gar noget.

Og en vigtig grundindstilling, der bar veere tilstede hos alle aspiranter (savel som hos feerdiguddan-
nede framaend!) er, at man hele tiden skal sgge at blive endnu bedre, uanset hvor god fysisk form
man er i i gjeblikket.

Og nu til nogen bitre erfaringer.
FRAFALDET

Hele rekrutteringsforlgbet kan, som bekendt fra 'brochuren Framandskorpset’, opdeles i:

a) en indledende treeningsfase,

b) en 2-dages (konstabel-)anseettelsesprave,

c) derefter yderligere intensiveret treeningsperiode og psykisk forberedelse op til

d) den 3-dages harde optagelsesprave, efterfulgt af e) specialleegeundersggelsen. Herefter skal der
fortsat ydes,

f) en vedligeholdende og forbedrende treening, frem til mgdedatoen i slutningen af februar/begyndel-
sen af marts maned.

80 - 90 % af samtlige ansggere nar aldrig at gennemfare
hele forlgbet, pa trods af deres gode vilje!



Den vigtigste arsag til frafaldet er aspiranternes manglende evne til at gennemfgre bade en Muskel-
styrketest (=Bronce-Cirkel/Cirkelprogrammet med 4-12 gentagelser af 8 forskellige gvelser) 3 gange
pa max. 12 minutter og en maksimal lgbetest over 12 minutter, begge dele indenfor samme time!

Naest vigtigste arsag er optagelsespravens krav om minimum 15 km'’s uafbrudt terreenlgb, det viser
sig at mange aspiranter aldrig fgr har provet at Igbe i mere end en hel time.

At lgse relativt simple opgaver under vand far ogsa mange til at erkende at de nok alligevel ikke er sa
fortrolige med og begejstrede for det vade miljg, som da de sad hjemme i laenestolen og leeste om
det.

Faldende motivation og mangel pa opbakning pa hjemmefronten er i kombination ogsa en hyppig
arsag til frafald, idet der kraeves meget stor viljestyrke til at gennemfgre den daglige traening, hvis de
neermeste omgivelser mobber én, hver gang Igbeskoene sngres.

Som yderligere arsag (- eller darlig undskyldning?) anfagrer nogle aspiranter at de har mattet holde en
leengere pause pa grund af en skade, en pause der ofte med den rigtige behandling kunne afkortes
veesentligt.

Men lad os nu ikke se sa negativt pa det hele, ovenneaevnte
frafaldsarsager kommer naturligvis ikke til at pavirke dig, da du
allerede er velforberedt pa alle de falgende punkter ...




DEN FYSISKE TRZANING
Det kan veere sveert at tage sig sammen til at traene, nar der stadig er 'god tid’ til optagelsespravene;
men der er ikke god tid, hver uge skal udnyttes!

Det er ogsa naturligt at man er tilbgjelig til at treene dét, man er bedst til, - men der skal traenes i alle
discipliner!

Kigger man pa hver enkelt disciplin i optagelsespraven virker den maske overskuelig eller ligefrem
‘let’, men alle disciplinerne koncentreret pa 3 dage kan kun gennemfgres, hvis aspiranten har et
meget grundigt og alsidigt treeningsprogram bag sig.

Treeningen kan med fordel deles op i fglgende hoveddiscipliner:

A) Lab

B) Styrketreening
C) Svemning

D) Marchtreening

Husk at enhver treeningsseance indledes med mindst 5-10 minutters (gerne mere) opvarmning og
afsluttes efterfalgende med tilsvarende mindst 5-10 minutters udstraekning,

A) Lgb:

Da lgb er den bedste og nemmeste made at forbedre sin kondition og udholdenhed pa, skal der laeg-
ges stor vaegt pa netop lgbetreening. Der lgbetraenes 4 - 5 gange, jeevnt fordelt over alle ugens dage,
med en blanding af langdistance og interval, som fx kan fordeles pa fglgende made:

1.dag Distancetraening - den utreenede til let treenede starter med at Ilgbe mindst 20 minutter i
et streek. Efterhanden gges varigheden af Igbet og efter ca. 3 mdr. skal man kunne lgbe
mindst en time i treek uden problemer. Tempoet skal veere moderat, dvs. ca. 75% af ens
maksimum. Som maksimum regnes den kilometerhastighed man opnar pa 12-minutters
labetesten (=Cooper-testen), der netop er en maks. test.

3.dag ’'Fartleg’ med fx jogging 10 min., 5 min. hurtiglgb (90% af maks.) og jogging 10 min. Kan
efterhanden gges med enten flere perioder med 5 min. hurtiglgb eller til, efter en 2-3
maneder, 20 min. jogging, 20 min. hurtiglgb, 20 min. jogging.

5.dag Intervaltreening med varierende sammensaetning og langsomt stigende korte distancer,
fx. kan der Igbes maximalt i 70 sekunder og jogges 60 sek., dette gentages 6-8 gange el-
ler Igbes neesten maximalt i 4 minutter og jogges i 2 minutter, dette kan ligeledes genta-
ges 5-8 gange.



Hvis man har muligheden for at treene i skoven, er dette en fordel da man styrker sine fodled i det
blgde underlag og undgar overbelastningsskader ved lange distancer pa hard asfalt.

B) Muskeltraening:

Savel muskelstyrke som muskeludholdenhed er vaesentlige grundelementer, der skal

veere i orden. Der skal treenes 3 gange ugentligt med de 5 muskelhovedgrupper (armbgjer, arms-
treekker ben, mave og ryg). Det skal papeges at muskelgrupper, der har veeret igennem maksimal
styrkebelastning (dvs. totalt udmattede efter en styrketreeningsseance) har behov for | - 2 dggns
hvile (= restitution el. regenerering) for de pageeldende muskler udseettes for en fornyet maksimal
treeningsbelastning. Restitutionsbehovet stiger med alderen. Det er altsa ikke en god ide at treene
maks. styrketraening de fgrste 3 dage i hver uge, fordel i stedet styrketraeningen over hele ugen, fx
som falger.

1.dag Intervaltreening - man sammensaetter sit eget program med 6 - 10 forskellige muskelg-
velser og begynder med 15 sek. arbejde i jeevnt tempo med den fgrste gvelse, holder 30
sek. pause og fortseetter med 15 sek. arbejde med anden gvelse 30 sek. pause, tredje
gvelse o. s. v. indtil hele programmet er gennemfart 2 - 3 gange. Brug evt. musik til at
holde rytmen. Med tiden kan arbejdstiden saettes op fra de 15 til 30 sek. | alt kan bru-
ges 30 - 45 min. Husk desuden opvarmning og udstraekning.

3.dag Intervaltreening, - samme som 1.dag.

C. Svomning:

Tiden i svammehal eller ved stranden) skal bruges pa dels distancetreening, som bade forbedrer kon-
ditionen, gger muskelstyrken og giver en god spaendstighed, og undervandssvgmning, som skal gge
aspirantens vandtilveenning. Af sikkerhedsmaessige arsager bgr man aldrig svemme alene. Der bgr
svgmmes 2 gange ugentligt, ligeligt fordelt med:

1.dag Distance - den utreenede svemmer starter med fa hundrede meter og gger gradvis, gerne
op til 2000 m. eller derover. Tiden er knap sa vigtig som distancen.




D. Marchtraening:

Marchtreening styrker sener, muskler og led, og veenner bade fagdder, ryg og psyke til en

vedvarende og lidt monoton belastning,. Det anbefales at marchere mindst 2 gange om maneden
med en i begyndelsen ca. 10 kg. tung rygseek.

Der kan startes "blgdt’ med 10 km og gges efterhanden til 20 km med en hastighed pa mindst 5 km
i timen.

Sarg for at pleje fadderne, prav at imgdega gnavsar og vabler. Skulle du alligevel fa nogle vabler,

sa lad veere med at drukne dig selv i selvmedlidenhed men prav at ga videre, - det bliver ikke sidste
gang, du kommer ud for dét.

Lav dit eget treeningsprogram for de naeste 3-4 uger
omfattende alle discipliner, - og overhold det.

OM IDRATSSKADER

Allerfgrst skal understreges at ingen skade skal treenes vaek men i stedet for at seette sig passivt
hjem i sofaen i flere uger da skal man bruge sin fantasi til at bruge resten af kroppen og omlaegge sin
treening samtidig med at man far klarlagt arsagen til skaden saledes at man ikke, nar skaden er laegt
igen, lgber ind i ngjagtig den samme skade en gang til!

For den fremandsaspirant der har planlagt et intensivt treeningsprogram er det vigtigste at forebygge
skader, ved at sgrge for en god almen traeningstilstand, opvarmning, tapening af udsatte led, fonuf-
tig bekleedning (specielt fodtgjet er vigtigt) o.m.a. Skulle skader alligevel indtreeffe, da sgrges for

fuld helbredelse sa hurtigt som muligt, hvilket kun opnas ved hurtig og korrekt fgrstehjeelp samt ved
fonuftig genoptraening.

Hvis man bliver ramt af kortvarig almen sygdom, som influenza, maveinfektioner, halsbeteendelse
eller lignende; bar man (ud over at sgge laege og blive behandlet) undga hard treening fgr man er helt
rask igen.

Akut behandling af idraetsskader

| daglig tale er man tilbgjelig til ved ’Idreetsskader’ at mene 'blgddelsskader’, dvs. skader som ram-
mer muskler, sener og ledband. (De alvorligere skader sasom knoglebrud og ledskred er heldigvis
sjeeldne og den skadede er ikke i tvivl om at laegehjeelp er akut pakreevet).

Feelles for blgddelsskaderne er at de ledsages af smerte og haevelse (og eventuelt senere blalig mis-
farvning af huden over skaden) pa grund af blgdning i det skadede omrade.

Hvis man ikke behandler skaden, vil

* blgdningen fortseette et stykke tid med spredning ud i det omliggende veev

* Dblodet koagulere (klumpe sammen) mellem muskelfibre og ledband og fa dem til at 'klistre sam-
men’.

* ophelingen forsinkes, da blod og nedbrydningsprodukter farst skal fjernes fra lymfebaner, inden
dannelsen af arveev kan starte - idreetsmanden fale gget smerte ved genoptraening - en eventuel

operativ behandling ma maske udseettes i op til 8 dage, til haevelsen er forsvundet.

Af dette fremgar, at den akutte behandling farst og fremmest gar ud pa at begraense bladningen.



Jo hurtigere, dvs. indenfor 5 - 10 minutter, behandlingen iveerksaettes, desto bedre effekt har den.
Enhver idraetsudgver bgr derfor kende nedenstaende principper

Rest / Hvile

Ice / Nedkgling

Compression / Komprimerende forbinding
Elevation / Elevering

forkortet som ICE-PRINCIPPET.

Hvile
Det skadede omrade skal aflastes, dvs. man ma afbryde konkurrencen/treeningen med det samme.

Nedkgling

Kulde far blodkarrene til at treekke sig sammen, saledes at blgdningen fra dem formindskes. Kulde
virker samtidig smertelindrende, hvilket naturligvis ogsa er gnskeligt. Blot ma man ikke negligere
skadens omfang, fordi smerterne aftager, og ukritisk genoptage konkurrencen/treeningsforlgbet.

For at kulden kan treenge ned til det beskadigede omrade kraeves langvarig behandling i mindst 30-
45 minutter og gerne op til flere timer, evt. med korte pauser ind i mellem.

Man kan bruge koldt vand direkte fra hanen eller kuldepakninger (evt. en pose isklumper eller andre
frostvarer)’.

Kuldepakninger fas i de fleste sportsforretninger som engangspakninger, hvor kglemekanismen udlg-
ses ved et hardt tryk pa pakningen, eller enkelte steder fas genbrugspakninger, som skal fryses ned
mellem hver anvendelse. Begge kuldepakninger kgler effektivt i 30-45 minutter.

KalePoser bor ikke leegges direkte mod huden, da den kan give lokal hudbeskadigelse. | stedet kan
man leegge nogle omgange af den komprimerende forbinding og derefter fastgare kaleposen med
det sidste af det elastiske bind.

Hvis man bruger koldt vand, bgr man laegge hele trykforbindingen farst, og derefter gennemblgde
forbindingen med det kolde vand flere gange i behandlingsperioden.

Ved brug af kalespray traenger kulden kun fa mm ned, og er derfor ikke saerlig anvendelig til de fleste
blgddelsskader (undtaget skader pa fingre, taeer, skinneben og lignende overfladiske skader, - men
'smart og effektivt’ ser det ud i professionel fodbold!)

NB: Foreligger der abne sar, bgr der ikke behandles med nedkgling, men blot komprimering.

Komprimerende forbinding

Hertil anvendes bedst et elastisk bind, som strammes ud over det skadede sted og ellers laegges
fast, men ikke for hardt rundt om legemsdelen. Efter en halv time kontrolleres, at forbindingen ikke
strammer for meget (smerter i fingre eller tecer 'syd for’ forbindingen). Efter 2-3 timer laegges forbin-
dingen om og Igsnes lidt.



NB: Brug aldrig tape til en akut skade! Hvis haevelsen fortseetter under den ueftergivelige tape, kan
der opsta sveere trykskader pa nerver og kar.

Elevation

Dette betyder heevelse af det skadede sted over hjertets niveau, hvorved det bliver lettere for blodet
at lgbe bort fra det skadede omrade. Den skadede legemsdel skal holdes eleveret sa lang tid som
muligt, vigtigst er det farste dagn.

Varmebehandling og massage ma ikke anvendes ved akutte skader! (dvs. ikke de fgrste 1-2 dage)
Blodkarrene udvides, sa blgdningen gges, og der kan ske gget vaevsskade. Ultralyd, laser, massage,
varme og anden behandling kan dog, fremme ophelingen, men skal farst seettes ind efter 1-2 dage.

Disse behandlingsprincipper bgr enhver idreetsudgver iveerksaette med det samme, hvis en idreets-
skade skulle indtreede; er man i tvivl om omfanget af skaden er der ikke gjort noget forkert ved at
starte denne behandling, men eventuel pafglgende behandling afhaenger selvfglgelig af skadens
natur og vil ofte kreeve leegebesag (skadestue, idreetslaege, egen leege), behandling hos fysioterapeut
0.l. samt senere genoptraening.

Kroppen vaenner sig 3-4 gange hurtigere til inaktivitet
dvs. tab af kondition, styrke og smidighed ved 1 uges total inaktivitet
kan tage 3-4 uger at genvinde. Derfor er det vigtigt at holde den
ikke-skadede del af kroppen i gang, og nar den skadede del
har faet et par dages ro, skal iveerksaettes malrettet genoptraening.

GENOPTRANING

Skal naturligvis tilpasses netop den skade, man har padraget sig, i f.eks. muskelfibre, senefaester,
ledband eller andre strukturer. Men stigeprincippet, med stigende belastninger, er et grundleeggende
princip ved al genoptraening,

En almen muskelstige efter en fiberspraengning kunne fx. se saledes ud efter hvile og ICE-behand-
ling:

1. Streek- og ubelastede beveegegvelser, kun indtil smertegraensen. Og forsigtig udstraekning over
18-20 sekunder, uden ryk, men i rolige straek.

2. Statisk muskelarbejde, fgrst i kort, derefter i halvlang og senere i hele musklens leengde. Spaend
musklen, med legemsdelen fastlast mod ydre fast modstand, indtil smertegraensen. Hold stillin-
gen/muskelspaendingen i 10 sek., slap af i 10 sek., gentag op til 7-9 gange.

3. Veegttraening, start med ganske sma vaegte men mange repetitioner. Musklen skal arbejde i hele
beveegelsesbanen. @g efterhanden belastningen de falgende dage.

4. Tekniktreening, begynd med langsomme relevante beveegelser og udfer dem med stigende ha-
stighed og til halv maksimal styrke.

5. Maksimal treening, stadig, under kontrollerede omstaendigheder kan nu treenes med maksimal
styrke og hastighed.

6. Konkurrencer/Test og normal treening i terraen.

Den skadede skal hele tiden lytte efter musklernes advarselssignaler:



1) smhed, treethed, stivhed , - 2) gar ondt, - 3) smerte og - 4) krampe.

Det er tilladeligt at meerke det farste (gmhed, treethed, stivhed) efter almindelig traening. Overbe-
lastning, af muskler gar som regel ondt dagen efter, sa betingelsen for at ga videre i optraeningen til
neeste trin pa 'stigen’ er, at man skal have det godt dagen efter og ingen avelser ma gare ondt! Tree-
ningen ma ikke medfare gget haevelse eller smerter, er dette tilfaeldet ma man atter tilbage pa forrige
trin. Genoptag ikke konkurrencepreeget idreet far skaden er helt veek.

Talmodighed er en vigtig del af genoptraeningen. Husk at, selvom man kan spore en bedring, i kon-
dition og muskelstyrke efter fa uger, tager det veesentlig leengere tid fgr knogler (3-5 maneder) og
ledband (6-8 maneder) har genvundet den gamle styrke og stabilitet efter en skade.

Ovenneaevnte princip med langsomt stigende bevaegeudslag og derefter langsomt stigende belast-
ninger kan naturligvis ogsa bruges pa ledbandsskader og forstuvninger, men tager lidt laengere tid
end ved rene muskelfiberskader.

70-80 % far nye beskadigelser, og ofte svaerere skader inden for de
naeste 2-4 maneder, safremt genoptraeningen ikke har veeret optimal.

VABLER

er en uundgaelig, del af tilvaerelsen pa elevskolen, da framandseleven ikke lader sig stoppe af et par
vabler under hver fod, men seaetter sig ved naest givne pause og behandler dem bedst muligt, - og
fortseetter derefter med uaendret tempo!

Vabler opstar, nar huden irriteres ved friktion mod en anden flade. Ved at skabe en vaeskedannelse
under huden opnar organismen en beskyttelse mod yderligere tryk. Smerten fra vablen er kroppens
signal om, at der sker en overbelastning pa stedet. Der kan ogsa dannes hard hud, som er en god
beskyttelse, hvis man gar pa bare fadder, men som i fodtgjet disponerer til vabler, hvorfor den harde
hud bgr holdes nede, lettest ved et blgdgarende fodbad og derefter brug af fodfil. Husk indsmgring i
creme bagefter.

Frameend bruger ogsa tid pa fodpleje

Har man ferst faet en vabel, bestar den mest effektive behandling i at prikke hul i den med en desin-
ficeret nal eller bedst en steril (engangs) kanyle, efter at man farst har rengjort (afsprittet med 'medi-
swabs’ eller anden renseserviet) huden sa infektioner undgas! Saet plaster hen over vablen, nar
vaesken er presset ud. Lase hudflapper kan evt. afklippes med ren saks, sa de ikke ligger og folder.
Mange typer plaster bliver brugt til forebyggelse af gnavsar og vabler, resultatet er sjeeldent afhaengig
af prisen. Dyrt, blgdt og fgjeligt er fx Compeed, der sidder (somme tider lidt for) godt fast og derfor
kan veere egnet til haelene og fodballerne. Til stgrre flader under fod- og heelballe kan bruges det
brede elastiske Tensoplast, som bgr ga godt op pa siderne/-oversiden for at undga nye gnavende
kanter. Ogsa alm. haefteplasterbandagering kan bruges, pa teeerne i smalle stykker og uden kom-
pres. Er overhuden gnavet helt af skal man veere varsom med for steerkt kleebende plaster direkte
pa den sarbare "babyhud’, en dyr Igsning er at bruge englehud’, 'mueller-skin’ eller lign. geleagtig
substans inde under plasteret.



Vigtigt led i forebyggelsen er valget af stramper. Nogle foretreekker kombinationen 60 % bomuld /
40 % kunststof, fordi dette materiale giver en tynd og let streampe, hvor varmen let kan slippe vaek.
Disse stramper kan ogsa fas med "avancerede’ gummiringe pa forfod og hael som nedsaeetter gnid-
ningen mellem strampe og sko til et minimum. Andre foretraekker kombinationen af uld og kunststof.
Uldfibre kan indeholde op til 40 % vand uden at fgles vade. Rene bomuldsstrgmper er naturligvis
ogsa anvendelige, ligesom lag pa lag princippet bruges, men afprgv allerede nu, hvordan du vil
kleede og behandle dine fgdder, det kan veere skeebnesvangert at skulle eksperimentere sig frem pa
den fgrste dag af 120 km marchen!

Den daglige fodhygiejne er almindeligvis et forsgmt punkt, pa trods af at det drejer sig om soldatens
(eller i hvert fald framandselevens) vigtigste transportmiddel! Fodsved forveerres ofte pa grund af
manglende vask af bade fgdder og sokker, sgrg for at saebe er skyllet godt ud og at fadder tarres
grundigt efter bad. Fodsvamp er hyppigt en falge af bestaende fodsved, kan ofte behandles med
handkgbsprodukter fra apoteket. Ligtorne og fodvorter bgr ligeledes behandles i god tid far laengere
marchture. Taneglene skal klippes lige over, klipper man neglenes "hjgrner’ af for at give neglen en
paen buet facon, risikerer man samtidig en nedgroet negl.

JOGGINSKO

Udvikling, produktion og udveelgelse af 'arets bedste Igbesko’ er blevet en hel videnskab. Det kan
tage lang, tid at finde rundt i junglen af farverige, opreklamerede meerkevarer og, tvivisomme dis-
countmodeller. Brug, den ngdvendige tid og

tag dine fadder med pa rad!

Den dyreste sko er ikke ngdvendigvis den sko, der passer bedst til din veegt, din Igbestil, din fodbred-
de eller det underlag, du har teenkt at treene mest pa. Men som hovedregel skal du ikke mishandle
dine fadder med sko til under 400 kr., indstil dig pa at bruge 6 - 800 kr. pr. par og mindst en gang om
aret.

Nye kontra gamle sko?

Dine 5 ar gamle sko, der har formet sig, efter dine knyster og skaeve taeer og nu sidder perfekt og
behageligt kan du bruge til en ting: Smid dem ud! Men fgrst vender du bunden i vejret og kigger pa
salen, allerbedst hvis du tager dem med i en forretning, der virkelig har forstand pa lgbesko.

Salen forteeller nemlig alt om, hvordan du har lgbet, om du er 'hael-lander’ eller 'for-fods-lander’, om
du 'overpronerer’ eller lgber skaevt og asymmetrisk og hvilke skavanker du har (eller far!) i fadder,
ankelled og, knae og alt det skulle jo netop modvirkes med de nye sko.

Fodens bevaegelser under lgb

Nar lgberen saetter foden i jorden, bar det ikke ske helt fladt, men i en rullende bevaegelse i laengde-
aksen. Heelens yderside seettes ned fgrst, derpa vipper foden let indad for at slutte over storetaen,
der leverer det sidste afsaet. Denne naturlige tveergaende, indad roterende bevaegelse, kaldes prona-
tion.

Tillades foden at overdrive denne indad rotation (overpronerer), skabes et ekstra vridmoment, der via



fodled og underben forplantes helt op i knaeleddet. En ekstra vridbeveegelse, der bliver gentaget 800
- 1200 gange pr. km, giver kroniske knaeskader, det kan vel ikke overraske? Ellers kan den dygtige
ekspedient forteelle dig mere herom, og navnlig finde de sko, der modvirker beveegelsen, sa meget
som nu din fod har brug for.

Under alle omsteendigheder skal du veelge en sko med en stabil heelkappe, der stgtter godt om din
fod og, sikrer din heel en stabil landing (du skal lgbe meget i terraen). Salen skal veere bgijelig under
fodballen, men fast under fodbuen, der skal overfgre veegten fra hael til forfod under lgbets afvikling.

Stgddaemning

Ved hvert skridt far lgberen en kraft fra underlaget pa haelen, der svarer til 2 - 3 gange kroppens
veegt. Derudover forplanter der sig for hver landing en stadbglge fra haelen, op gennem ben og ryg-
sgjle til kraniets bund. Igen 800 - 1200 gange pr. km, afhaengig af skridtleengde. Laber man i et par
almindelige gummisko uden seerlig staddeempning, udseetter man sig for en mindre hjernerystelse
ved hvert skridt! Og man har veesentligt gget risiko for skader i bl.a. knae og hofter. Derfor er det vig-
tigt med en tyk sal med gode steddeempende egenskaber. Men nye skos staddeempning varer ikke
evigt, efter 800 - 1000 km er den affjedrende effekt faldet maerkbart, og du skal, afheengig af kvali-
teten, maske snart sluse et par aflgsere ind. Det kan i gvrigt veere rart at have mindst 2 par at skifte
mellem.

Staddaempningen skal naturligvis afpasses efter din veegt, og efter om du primeert vil bruge skoene
til lgb pa asfalt og fliser, eller stier og blad skovbund.

Bekvemmelighed

Ikke kun selve starrelsen, men ogsa pasformen er afggrende. Skoen skal sidde til, og her er det klogt
at veelge et maerke i lgbesko, der har varierende skobredder i programmet, sd man kan fa god plads
til teeerne og samtidig god statte op om forfoden. Veelg gerne en sko der er et halvt nummer starre,
end du er vant til at bruge, sa der er knap en cm. friplads foran storetaen. Fadder fylder lidt mere i
laeengden efter 10 - 15 kilometers lgbetur, og bla negle eller vabler pa taspidserne er jo generende at
lgbe videre med.

Endelig skal skoen veere lavet af materialer der tillader fordampning af overskudsvarmen, haelkap-
pen skal veere velpolstret og uden at ga sa hgjt op at haelsenen generes ved hvert skridt. Indersal
skal veere lgs, sa den kan tages ud og vaskes. Sngringen skal stramme bekvemt, lidt Igsere forneden
end foroven.

Der findes mange flere, og mere detaljerede kgberad, men tilbagevendende rad ved indkgb af fodtgj
er.

Prov altid skoene hjemme i stuerne et par dage, medens de stadig kan byttes.
Stil aldrig op til et leengere lab i et par helt nye sko, de skal gas/Iabes til forinden.

ERNARING & VASKE.

For at fa maskinen (det er dig!) til at preestere den kreevede traeningsindsats, skal der naturligvis fyl-
des det rigtige braendstof pa. Energien far vi fra madens kulhydrater, fedtstof og protein, selv alkohol
afgiver energi ved forbraending i organismens celler.



Energi males i kilojoule (kJ, den gamle ’kalorie’ betegnelse 1kcal. svarer til 4,2 kJ):

1 g protein giver 17 kJ

1 g fedtstof giver 38 kJ
1 g kulhydrat giver 17 kJ
1 g alkohol giver 30 kJ

Hvordan man sammenseetter sin kost er af starste vigtighed, fx vil en fornuftig sammensaetning af
energien veere:

Protein: 10 - 15 % af det samlede energibehov
kulhydrat: 50-60 %
Fedt: maks. 35 %, gerne under 30 % af energibehovet.

Kalorieindtagelsen bgr fordeles jeevnt over det meste af dagen, med fx. 25 % til morgenmad, 30 % til
frokost, 30 % til aftensmad og de sidste 15 % fordelt pa 2 - 3 mellemmaltider.

En ngjere beskrivelse af en fornuftig kost indeholdes i 'kostcirklen’, og de 5 kostrad:

1. Spis magert: Vaer opmaerksom pa fedtindholdet i bl.a. kad og maelkeprodukter og veelg den magre
ost, skummetmeelk, lyst kad, evt. fijerkrae frem for bgffen med tyk fedtkant m.v. Kroppen har kun be-
hov for lidt fedtstof, og dette skal indeholde flerumaettede fedtsyrer. For meget fedtstof, og iseer det
med stort indhold af meettede fedtsyrer kan gge risikoen for hjertekarsygdomme (mange areforkalk-
ninger grundlaegges i ungdommen). De 'sunde’ flerumeettede fedtsyrer findes iseer i planteolier, nyere
margarine-/ minarine produkter, fisk og kornprodukter. Spar pa de meettede fedtsyrer, som overvej-
ende findes i de dyriske fedtstoffer (smgar, fedt, kad, alm. margarine og maelkeprodukter).

2. Spis ikke for meget: Jo mere man bruger sin krop til arbejde og motion, jo mere kan man tillade
sig at spise, - medens overskydende kalorier seetter sig som fedtdepoter og er tunge at Igbe rundt
med! Hvor en '’kontormand’ kan klare sig med ca. 8 - 9000 kJ om dagen skal den professionelle
marathonlgber indtage op til 30 - 40.000 kJ for bare at holde sin veegt.

3. Spis varieret: Kroppen skal hver dag have tilfgrt ca. 50 forskellige neeringsstoffer: Proteiner, fedt-
stoffer, vitaminer, mineraler, sporstoffer og vand. Intet levhedsmiddel alene indeholder nok af alle
nadvendige neeringsstoffer, derfor skal der spises varieret, bade fra dag til dag og dagen igennem.
Med en varieret kost sikrer man sig ikke alene naeringsstoffer nok, men ogsa gode kulhydrater i form
af stivelse og fibre. Og det er ikke ngdvendigt at ofre formuer pa piller og, pulvere med kosttilskud.

4. Spis groft: Vaelg grovbrgd med masser af fibre og kerner i frem for det "hvide franskbrgd’, spis
masser af kartofler, ris og pasta. Gregntsager og frugt skal ogsa varieres, indeholder bade masser af
plantefibre og vitaminer samt 'gode’ kulhydrater.

5. Spar pa salt og sukker: Overdreven brug af salt kan give for hgjt blodtryk, og der kreeves ekstra
vaeske, sa nyrerne kan skille sig af med saltoverskuddet. Kun hvis du sveder ekstremt meget ved



treening i sommervarmen kan du have behov for ekstra salt pa maden. Alm. sukker er nok en slags
kulhydrater, men af de 'darlige’, sukker optages let og far kroppens blodsukker til at svinge og man
faler sig hurtigt sulten igen efter et 'sgdt’ maltid. Kig pa emballagen, og du vil opdage hvor meget
sukker der er i bl.a. sodavand, kager, slik, wienerbrgd og chokolade. Men:

Du behgver ikke blive en utalelig kostfanatiker,
blot du generelt teenker over indholdet af det du putter i hovedet.

Og spar pa alkoholen, pa en enkelt aftens druktur kan
du seette din krop en hel uge tilbage i treeningsresultater.

Vaeske

Kan du ikke fa for meget af, og du skal drikke dobbelt sa meget som du tror, men det skal veere de
rigtige veesker. Spandevis af kontorkaffe, te, vin, spiritus og pilsnere fylder alt sammen godt i et male-
baeger, men de underminerer alligevel veeskebalancen. Alkohol og koffein pavirker nemlig kroppens
vaeskehormon (det antidiuretiske hormon) sa kroppen udskiller mere vand, end den egentlig kan
undveere.

Pa en times lgbetur kan du nemt tappes for 1/2 - 1 liter sved. Normalt udger vand ca. 60 % af krop-
pens samlede veegt. Men sveder man sa kraftigt at vandmaengden ryger ned pa ca. 54 % eller der-
under, risikerer man i veerste fald at dg af det, fordi blodforsyningen til hjernen svigter (mindes du
marathonlgberen der kollapsede pa malstregen?).

For hver procent vand, der forsvinder,
forringes ens fysiske praestationsevne med ca. 10 %

Derfor skal du drikke bade far, under og efter treening. Laeg evt. veeskedepoter ud til de leengere
ture.

Absorption af vand foregar udelukkende i tarmen, og en hel liter vand, der skvulper rundt i mavesaek-
ken er generende at Igbe med, derfor ngjes med 150 - 200 ml ad gangen, f.eks. hver 5. km.
Absorptionen kan fremmes ved at tilsaette sukker til en sukkerkoncentration pa 2,5 g 5 % og en gan-
ske lille smule salt (under 1/2%). Ved arbejdsintensitet over 60 - 70 % af dit maximale, Vil tamning
af maven veere forsinket.

Der tjenes mange penge pa sammensaetning af ‘den helt rigtige veeske’ - se dig for og bland evt. selv.

Supplerende elitetraeningsrad vedr. vaeske og ernaering

Drik aldrig mindre end 1 liter, sa snart du har overstaet en traeningsseance.

Fed mad/fedt klumper de rgde blodlegemer sammen, hvilket haemmer deres evne til at transportere
ilten ud til de arbejdende muskler. Fedt hindrer desuden kroppens glycogendepoter (kulhydratdepo-
ter) i at blive fyldt op.

Bivirkningerne ved fedt kan spores i blodet i op til 60 timer efter indtagelsen af f.eks. en god, fed baf.
Spis sa hurtigt som muligt efter en konkurrence/treeningsseance, men primaert let fordgjelige kulhy-
drater (bananer, rosiner, frugt, figner m.v.). Hvis du spiser let fordgjelige kulhydrater og drikker mere



end du orker 'omgaende’, kan du reducere din restitutionstid (den ngdvendige hvilefase) med mange
timer!

Afslutning

Vidste du det hele i forvejen? - du underviser maske ligefrem i enkelte af emnerne og efterlever al-
lerede nogle endnu bedre rad? - fint, bliv ved med dét.

Men er det hele nyt for dig, sa kig det igennem en gang til, og se hvordan du kan indpasse de enkelte
rad bedst muligt i din dagligdag.

Er du blevet mere nysgerrig omkring enkelte emner, kan dit lokale bibliotek givetvis hjselpe dig med
lekture. Du kan ogsa kebe 'emneheefter’ om treening, ernaering, idreetsskader og mange andre rele-
vante emner hos Dansk Idraets Forbund (tlf. 42 45 55 55). Ogsa Forbrugerstyrelsen/Statens Hus-
holdningsrad (tif. 31 57 01 00) har udgivet en del foldere og plancher om bl.a. kost, fodtaj, motion
m.v. En lidt dyrere lgsning er boghandleren, hvor Peterson & Renstrgms ’'ldraetsskader og idreets-

forening’ (Gyldendal) kan anbefales. Lidt mindre/billigere er ’ldreetsskader, hjeelp til selvhjeelp’ fra
forlaget Komma.

Men husk stadigveek, det er ikke nok at leese om tingene,
det er kun fysisk handling der virker

God forngjelse
Savaernets Fromandskorps
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