TRANING

OPTIMER DIT LOB
MED RYTMISK
VEJRTRAKNING

Dit Igb kan na nye hgjder, hvis du lzrer dig selv en simpel teknik ved
ind- og udanding. Du kan mindske din skadesrisiko og samtidig opleve
at lgbe hurtigere og mindre besveeret ved hjzelp af din vejrtraekning.

Tekst Julie Carl, lobecoach

ren eller elitelgber, kan der veere

meget at hente, hvis du vil lobe
mere uhindret og med fornyet energi.
Vejrtreekningen er ikke helt ligegyldig,
selvom det er et af de emner, der ikke
far meget opmaerksomhed fra hverken
lobere eller lobetraenere.

Men tenk bare p& den massive
mengde af gode rad vi som laesere far
til, hvordan vi kan gere lobeturen til
en forngjelse og fa ekstra fart i steen-
gerne. For eksempel ved at indtage
rodbedeshots for at oge iltoptagelsen,
have minimal vagt pa lebeskoene, sa du
tar sekunder forarende i konkurrencen
samt barbering af’ harene pa benene for
at undgé eget vindmodstand - hvis du
er en mand formodentlig. Eller discipli-
nen i, hvordan man skaerer hjernerne
for at komme hurtigst omkring i et kon-
kurrencelob.

Men det absolut sterste potentiale
ligger lige for snuden af dig i form af
din egen vejrtrakning.

For at forsta vigtigheden af” en god
vejrtreekning er det nodvendigt at vide,
hvad der sker, hvis du trakker vejret
uhensigtsmaessigt.

U anset om du er begynder, erfa-

NAR DU FAR FOR MEGET LUFT

Der findes tonsvis af’ studier om god og
korrekt vejrtraekning. I vesten forveksler
vi ofte en dyb vejtraekning med en stor
vejrtrakning. Tager du for meget luft
ind, risikerer du en ubalance mellem ilt
og kuldioxid (CO2), og det giver folelsen
af ikke at kunne traekke vejret frit.
Mange traekker vejret for meget uden at
teenke over det, og det kan betyde, at man
kronisk overander. Nogle treekker vejret
for overfladisk, og det er heller ikke no-
get, der foder kroppen med energi.

SYMPTOMER PA OVERANDING

KAN V/ZRE:

* Hyppige gab, sukken og snorken

« Uregelmaessige hjerteslag og maske
hjertebanken

« Fglelsen af stress, angst, aengstelse
eller spaendinger

« Fglelsen af ikke at kunne traekke vejret
helt igennem

« Svimmelhed

Naste gang du foler behov for en dyb
vejrtreekning eller et gab, sa prov at un-
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dertrykke det ved at synke, og se hvad
der sker. Du vil formodentlig fa eget
velvere ud af det.

Ved overanding tror hjernen nemlig
fejlagtigt, at du skal hive ekstra luft
ind. Folelsen af iltmangel skyldes,
at du har for lidt CO2 1 blodet, fordi
du ander for meget ud. Det forhin-
drer ilten i at blive frigivet og ender
ganske enkelt ud i en ond cirkel. Under
normale forhold, hvor du ikke er aktiv,
ander du cirka 75% af den ilt ud igen,
som du har indandet.

Ved hard fysisk aktivitet er det cirka
25%, der udandes igen. Det er derfor
ikke ilt, kroppen mangler. CO2 opfat-
tes tit som et rent affaldsprodukt, da
den er et slutprodukt efter iltningen
af det fedt og de kulhydrater, du har
spist. Lidt teknisk, sa skal CO2 niveauet
helst ligge pa 5%. Bliver det lavere, kan
ilten ikke transporteres, men vil blive
hangende pa haemoglobinet, og dermed
vil det ikke blive frigivet.

Optimer dit lgb med rytmisk vejrtraekning_jc_sh_cscor.docx + ¢s + sh + sh



TRZAKKER DU VEJRET RIGTIGT?

1. Leeg den ene hand pa maven og den
anden pa brystet.

2. Bevaeger du kun handen pa maven,
traekker du vejret korrekt.

3. Hvis handen pa brystet 0gsa bevaeger
sig, er der risiko for, at du traekker vej-
ret for overfladisk og dermed stresser
kroppen ungdigt.

Du kan trene kroppens “vejrtraknings-
muskel” diafragma ved at begynde at
bruge den aktivt, nar du trekker vejret
ned i maven. Nogle mennesker bruger
den neesten ikke, da de er vant til at
bruge omkringliggende muskler til at
kompensere. Det er en vane, der kan
@ndres med fokus pé det. Det er vig-
tigt, at du ikke fylder maven helt med
luft, sa du ligner en oppustet badebold,
men styrer luften nedad, samtidig med
at du laver en let for-spaending.
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RYTMISK VEJRTRZEKNING UNDER LB
Den amerikanske og hojt anerkendte
lobecoach Budd Coates har gjort mange
erfaringer i, hvordan man under lgb kan
bruge sin vejrtrekning bedst muligt.
Han har som ung mand forbedret sin
egen marathontid fra 2.52-2.13 ved
hjeelp af denne metode. Sidenhen har
han brugt metoden pi et utal af atleter,
som har faet stor gavn af den. Den

er baseret pa hans egne erfaringer og
med inspiration fra gstens teknikker,
hvor praktisering af Prana - livgivende
andedraetsteknikker - er helt normalt
og en del af kulturen. Budd Coates er
forfatter til bogen "Running on air",
som blev udgivet i 20183.

Det er blandt andet nogle af disse
vejrtreekningsteknikker, som ogsé fri-
dykker Stig Avall Severinsen bruger for
at treene vejrholdning. Han har holdt
vejret 1 knap ni minutter under vand
og er forsvarende verdensmester. Med
andre ord har han en perfekt iltopta-
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JULIE CARLS ERFARING
MED RYTMISK
VEJRTRAEKNING

Jeg har prgvet at Igbe med 3:2, og det
fungerer perfekt pa de langsomme Ig-
beture, hvor jeg Igber alene. Det kraever
en del fokus, indtil det kgrer. Er nzesen
ikke stoppet, kan jeg ngjes med at bruge
naesen pa bade ind- og udanding.

Jeg har blandt andet Igbet Spartas 10
kilometer Marathontest, hvor jeg Igb i
snit med 4.05 per kilometer. Jeg lagde ud
med 3:2 og andede kun ind via naesen.
Da det ikke fgltes tilstraekkeligt, lagde
jeg det om til 2:1 med delvis mund og
naeseindanding. Da det var koldt i vejret,
dannede der sig en del snot, sa udanding
via naesen ikke kunne lade sig ggre.

Da jeg var et stykke over halvvejs og
blev mere stakandet, besluttede jeg mig
for at ga til 2:1-1-1. Det var lige praecis
den kombination, der fik mig til at holde
tempoet i vejret, og jeq forsggte at
bruge al min energi pa at teenke over
vejrtraekningen i stedet for at komme til
at fokusere pa, hvor meget jeg gnskede
mig at veere i mal. Det var en virkelig fed
oplevelse, og jeg skal prgve mange flere
kraefter af med teknikken.

| gvrigt er min erfaring, at det ved
langsomt Igh fgles mest naturligt at bruge
naesen til indanding, da det fgles svaerere
at lave en dyb vejrtraekning via munden.
0g hvis vejrtraekningen bliver for overfla-
disk, er det ikke vejrtraekningsmusklen
diafragma, der kommer i spil. Og sa fgles
det sveert at fa luften ubesvaeret ud igen.

gelse. Ogsé han har skrevet en bog om
kunsten at traeekke vejret. Den hedder
"Traek vejret" og gar meget ned i detal-
Jerne om, hvad der sker i krop og sind.

Tilbage til lobet. Der er to fordele
ved at treekke vejret i den rigtige rytme
under lgbet. Den ene er, at skadesri-
sikoen mindskes, fordi kroppen ikke
bliver sa stresset. Den anden er, at man
udnytter lungekapaciteten optimalt, og
at der kommer balance mellem ilt og
kuldioxid.
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SADAN KAN DU TRZNE
RYTMISK VEJRTRZKNING

Et godt rad er at hive musikken ud af grerne, mens du traener rytmisk
vejrtraekning, indtil det bliver en vane for dig. Her er et par gode rad

0g tips.

SADAN VIRKER DET

Nar du lander pa den ene fod under
lob, rammer du med to til tre gange
din egen kropsvaegt. Hvis du altid
lander pa den samme fod, nar du ander
ind, sker der en skevvridning i din
krops symmetri, og musklerne stres-
ses ikke ens. Ved at sorge for at skifte
fod for hver ny vejrtrakningsperiode
fordeles stressen i kroppen under lobe-
turen. Det er samme princip, som hvis
du altid baerer en tung rygsek pa den
samme skulder. Det giver spandinger
1 kroppen.

Det konstante fokus pa vejrtrak-
ningen tvinger dig ogsa til at vare til
stede nu og her med de belgnninger,
det giver dig i form af psykisk robust-

hed i lobet. Krop og sind er forbundet,
og det frigiver en masse overskud, der
gar begge veje. Du vil komme ind i en
flow-lignende tilstand, hvor du smelter
sammen med den opgave, du er i gang
med. Flow er karakteriseret som en
fornemmelse af et energifyldt fokus,
fuld involvering og succes med den
igangvarende aktivitet.

Du oplever derfor et mere harmonisk
lob, bliver mindre distraheret og mere
fokuseret. Din krop finder den rytme i
lobet, der passer dig.

Enhver vane tager tid at aendre, sa
beslut dig for at traene malrettet pa
den gode vejrtraekning. Bade nar du
gér rundt derhjemme og under lobe-
turen.

FORSKELLIGE TYPER RYTMISK VEJRTRAKNING

3:2

Nar du Igber langsomt til moderat, svarer det til, at du nemt kan fgre en samtale med en
Ipbemakker. Her hedder forholdet 3:2. Det betyder, at du under indanding tzeller til 3, og
for hver gang du seetter foden i jorden, traekker du vejret ind. Prgv at and ind via naesen, sa
du far frigivet nitrogen oxiden. Prgv at fa luften ned i maveregionen, som du har gvet dig pa
hjemme. Herefter ander du ud via munden pa 2. Prgv at ggre det blgdt, sa du ikke traekker
vejret i ryk. Forsgg ogsa gerne at lave en blgd vending i overgangen fra indanding til udan-
ding. Hvis du ikke fgler, at du far luft nok, sa tag i stedet kortere skridt, sa du overholder 3:2.

2:1

Skal du treene bakkelgb, intervaller eller andet hurtiglgb, kan du fgle trang til at gge
vejrtraekningshastigheden. Her er det en befrielse at eendre frekvensen, sa du i stedet tager
2:1. Typisk vil du nu 0gsa have en hurtigere kadence. Hvad, der f@r fgltes anstrengende, vil
pludselig fgles mere behageligt, og du kan igen slappe af i krop og sind.

2:1-11

Du naermer dig malstregen i et Igh, eller du vil gerne taeve din Igbemakker i spurten. Sa nu

seetter du din turbomotor pd. Din vejrtraekning med 2:1 er ikke tilstraekkeligt, og du traekker
nu vejret ind pa 2, ander ud pa 1, ind pa 10g ud pa 10g om igen og igen. P& den made kan
du benytte rytmisk vejrtreekning uanset, hvor presset du er.
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OM JULIE CARL
Julie Carl er certi-
ficeret Igbecoach,
blogger om lgh
pa JulieCarl.dk og
Igber for Team
Kaiser Sport. Julie
er desuden certifi-
ceret styrkecoach
inden for Positiv Psykologi og har en
uddannelse som meditations-instruktgr.
Hun er fast skribent her pa LgbeMagasi-

net og arbejder til dagligt for SHFT.Run

som Content Manager.
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SADAN LZERER DU AT TRZKKE
VEJRET RIGTIGT

1. Leg dig ned pé ryggen.

2. Hold dit gvre bryst og skuldre i ro.

3. Fokuser pa, at maven Igfter sig, nar du tager en indanding.

4. Senk maven, ndr du dnder ud.

5. Treek vejret ind med naesen og ud med enten naese eller mund.

Er du meget stoppet i nzesen, sa forsgg om du kan bruge bade
naese og mund samtidig. Indandingen via naesen er vigtig for at
fugte luften, der kommer ind i luftvejene. Desuden er naesevejr-
treekning godt, da du far frigivet det afslappende gasmolekyle ni-
trogen oxid i naesehulen. Samtidig undgar du at traekke for meget
[uftind i lungerne grundet den mindre passage i naesen.
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