Lepekurs for deg som hater a lgpe

Dette lgpekurset skiller seg fra andre lgpekurs - pa ett vesentlig punkt. Vi gjennomfarer en terskeltest
(laktatprofiltest) i forkant av kurset - se faktaboks. Denne testen legger grunnlaget for hvordan akkurat
du skal trene, og gir oss informasjon om ved hvilken puls din fettforbrenning er starst, samt hvordan du
trener kondisjon mest effektivt. Dette er samme type test som brukes av aktive mosjonister og
idrettsutgvere for & kontrollere at man ikke trener for hardt, for rolig eller feil. Altsa et meget viktig
redskap for deg som gnsker & lgpe.

Tilbakemeldinger fra de mange som har fatt utarbeidet sin laktatprofil her hos TerskelTest.no
viser at alle syntes det er veldig spennende og kjekt & fa gjennomfert en slik test. Testing er gay!

Vi lar vitenskapen styre treninga og gjer den dermed ikke bare mer effektiv, men ogsa betydelig mer
interessant. Samtidig er det mye enklere og mer inspirerende a falge et slikt treningsopplegg — selv for
de som aldri har trent far ©

Du vil i lgpet av kurset bli utdannet til & forsta hva og hvorfor det funker a trene med et slikt opplegg.

1. Hvem passer kurset for?

v «Den utrente»: en person som av forskjellige arsaker ikke har hatt mulighet til, eller blitt
fenget av trening — og spesielt ikke lgping. En person som gjerne gar en tur et par ganger
i uken. Vedkommende klarer & ga turer pa over 30 minutt i relativt bra tempo.

v «Nybegynneren»: en person som liker & trene av og til — alt annet enn lgping.
Vedkommende har gjerne prgvd a lgpe litt far, men har aldri klart & knekke «lgpekoden»
- det blir rett og slett alt for kjedelig og monotont. Typiske klarer personen a jogge
sammenhengende i 5-30 minutter

v" Fellesnevneren til de overnevnte er: liten eller ingen Igpserfaring

Du har ingen store skader som hindrer deg i & ga/spasere - og etter hvert — jogge/lgpe

v" Du har bestemt deg for & komme i bedre form og gnsker a kunne like & jogge et par
ganger i uken

<

v" Ps: kurset vil ogsa passe deg som er plaget med nakke/skulder/ryggsmerter, og for deg
som er plaget med tretthet, hodepine og uopplagthet.

2. Hva bestar kurset av?

v' Terskeltest (laktatprofiltest), som gjennomfgres far og eventuelt etter gjennomfart kurs.
Denne testen gjennomfares enkeltvis og varer vanligvis mellom 30-50 minutt

v" 1 ukentlig fellestrening i 8 uker — varighet fra 60-90 minutt

v" Den farste gkten varer 2 timer. Den farste timen vil bli brukt til & ga gjennom
hva/hvorfor/hvordan bli en lgper, samt gi ytterligere forklaring pa hvordan vi skal bruke



terskeltesten for & optimalisere treningen var. Det blir ogsa mulighet for besvarelse av
andre spersmal deltagerne matte ha

Til hver treningsgkt vil det fglge et skriv som forteller hva — og ikke minst hvorfor — vi gjar
som vi gjar

Gjennomgang av de forskjellige formene for lgpstrening — intervaller, fartlek, langkjaring,
konkurransefart osv.

Enkle tips og triks i forhold til mat og drikke far, under og etter trening

Gjennomgang av hvilke faktorer som er viktige for & bli en bedre lgper, samt noen enkle
triks som gjar at vi lgper mer teknisk riktig. Men, husk! Dette er ikke et lgpeteknikk-kurs
—dette er et kurs i & finne lgpsgleden ©

Kurset vil settes opp slik at folk med likt utgangspunkt trener sammen ©

Individuell oppfelging og tilbakemelding nar vi trener, samt oppfalging pr mail om det
skulle veere ngdvendig

3. Hvor og nar?

v

v
v

v

Terskeltesten (laktatprofiltesten) gjennomfares i TerskelTest.no sine lokaler i Eidsvag,
Vollane 2.

Den ukentlige fellesgkten gjennomfares pa kveldstid — i utgangspunktet pa onsdager.

Vi vil blant annet bruke Fjellveien, Store Lungegardsvann, Liavatnet og Astveitbanen som
treningsarenaer. Det er viktig at vi holdes relativt samlet.

Oppstart i februar nar deltagerne er klar

4. Hva trenger jeg av utstyr for a kunne dra full nytte av kurset?

v

v

Du trenger joggesko og treningskleer tilpasset utendgrsbruk. Der er ingen fasit pa hva
som er gode sko. Det viktigste er at du fgler at de er behagelige & bruke. Dyre sko
trenger ikke veere bedre en rimelige. Nar det gjelder kleerne s funker en vanlig
joggebukse bra. Tights er enda bedre, men terskelen er gjerne noe hay for & bruke slik
bekledning (seerlig blant menn — undertegnede har selv felt pa dette) ©
PULSKLOKKE! Er vesentlig for & kunne dra nytte av kurset, da det i stor grad er nettopp
pulsen som styrer intensiteten pa treninga var.
*  Om du ikke har en slik klokke, kjenner du sikkert noen som kan lane deg en
= Det beste er & anskaffe seg en pulsklokke selv — du kommer aldri til & angre ©
= Prisene varierer mye — fra kr 300 til kr 5000. Noen klokker viser kun tid og puls,
noen har innebygget GPS (dette er en veldig artig og nyttig egenskap), og noen
klokker kan brukes til bade sykling, svemming, lgping og annen trening.
= TerskelTest.no vil hjelpe deg med & anbefale en klokke som passer din
lommebok og ditt niva



5. Hva koster kurset?
v Pakke 1: Terskeltest far kurs + 8 fellesgkter + informasjonsskriv til hver gkt
- kr1990,-
v' Pakke 2: Terskeltest fgr og etter kurs + 8 fellesgkter + informasjonsskriv til hver gkt
(test nr. 2 gjennomfares 2-3 uker etter endt kurs, og vil gi deg nye terskler a trene etter,
samt vise fremgangen du har hatt i Igpet av kurset)
- kr2590,-

PS: Veiledende priser pa terskeltest er kr 850,- for en enkeltest og kr 1450,- for test/retest (to tester)

Grafen viser resultatet av en terskeltest.

- Denrgde linjen viser puls

- Den bla linjen viser laktat

- De bla boksene viser gkning i fart

- Dengrgnne, gule, oransje og rade boksen viser treningssoner

- Den grgnne linjen viser grensen til aerob terskel (hvor fettforbrenningen er mest effektiv)
- Denlilla linjen viser grensen til anaerob terskel (hvor man best trener kondisjon)

I Hso
F170
F160

] IntEnd
4,5 o
4]

&M

F150

F1a0
3.5 mmol/

3'5’: F30 T
120
F110

F100

IntEnd

0

Lac [mmold]
w
1
[uiwy L] speape

254
] Eso

F70
F60
50
=40

4 = T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
00:00 05:00 10:00 15:00 20:00 2500 30:00 3500
Time [min]

Terskeltest = Laktatprofiltest

1. du gar/jogger/lgper pa en tredemalle tilpasset ditt kondisjonsniva i ca. 30-50 minutt

2. farten gkes med 1 km/t hvert 5. minutt

3. far hver fartsgkning er det en 30 sekunders pause hvor det noteres puls og laktat (et
lite stikk i fingeren)

4. deter normalt med 3 til 6 fartsgkninger — alt etter form

5. laktatverdiene forteller oss nar testen er ferdig







