
Af MAGGIE SVARSTAD

Hurtig gang giver desuden  
 ̄otte ben og balder, hvis 
man g"r op i den slags«, 

griner den lùbende lñge Jerk W. 
Langer, som i disse uger tester Lùb-
nu.dk

En lñngerevarende og dùdir-
riterende ankelskade ® k lñ-
gen og maratonlùberen Jerk 
W. Langers ùjne op for speed-
walking. Alts" gang i hurtigt 
tempo, hvor armene tages til 
hjñlp. 

»Som enhver dedikeret lù-
ber ved, s" er en skadespause 
direkte gift for humùret. Der-
for nñrmest tvang min kone 
mig ogs" ud at g". Og det end-
te faktisk med, at jeg efter 
nogle ugers trñning speed-
walkede mig igennem Los 
Angeles Marathon og ® k en 
af mine helt store maratonop-
levelser.«

At den lùbende lñge og 
foredragsholder ® k en stor 
oplevelse, kan man godt for-

st". Men at sñtte en halv dag 
af til at G# en maraton, er m"-
ske lige i overkanten for de 
 ̄este andre.

Psykisk er det ogs" krñven-
de. Eller som Langer fortñl-
ler: »Da jeg s" feltet forsvinde 
i horisonten, s" krñvede det 
alts" lidt viljestyrke at sñtte 
sig op til at skulle g" i over 
seks timer. Men mentalt ru-
ster det en til at lùbe et mara-
ton endnu bedre.«

En del af trñningen
Brug af speedwalking som 
del af den almindelige lùbe-
trñning har dog ogs" en rñk-
ke klare fordele:

»Det virker m"ske paradok-
salt, at gang kan forbedre dit 
lùb. Men du bliver mere ud-
holdende, f"r stñrkere musk-
ler og bedre fedtforbrñnding 
± og dermed bliver din risi-
ko for at ryge ind i en belast-
ningsskade ogs" minimeret. 
Men det er alts" ikke at trippe 
af sted i langsomt hyggetem-
po. I speedwalking presser 

man ganghastigheden i vejret 
og tager armene til hjñlp for 
at trñkke,« forklarer Langer. 
Han understreger, at speed-
walking ogs" er en rigtig god 
trñning af fedtforbrñndings-
evnen (stofskiftets evne til at 
blive ved i lang tid, red.), hvil-
ket er altafgùrende for at kun-
ne lùbe et maraton.

Men fordelene stopper ikke 
her.

»Kaloriemñssigt er der 
nñsten ingen forskel p", om 
man lùber eller g"r 10 km, 
isñr hvis man ogs" arbejder 
med armene. Gangen tager 
bare lñngere tid. Og s" kan 
man i ùvrigt med fordel bruge 
hurtig gang til at smide over-
 ̄ùdige kilo, for i modsñtning 
til det udmarvende lùb, bli-
ver man ikke s" sulten efter 
trñningen. Og forfalder der-
for ikke til at overkompensere 
ved at hñlde en masse kalo-
rier indenbords bagefter,« for-
klarer Jerk W. Langer.

Speedwalking 
forbedrer lùb
BONUS: Mindsker risiko for skader

Prùv speedwalking i stedet for 
lùb - det giver b"de lùberesultater 

og  ̄otte ben. Og s" er det mere 
krñvende, end du tror. 

 Foto: Esben Salling

Prùv Danmarks 
nye store lùbesite Lùb Nu inviterer  10 heldige bùrn til en eksklusiv trñning med vores sundheds- og trñningsekspert Chris MacDo-

nald. Trñningen foreg"r p" mandag kl. 18 i Frederiksberg Have og varer ca. 1 1/2 time, der bliver mulighed for at 
stille spùrgsm"l til Chris Macdonald undervejs. For at deltage i lodtrñkningen skal du tilmelde dit barn til B.T.s 
Bùrnelùb senest i morgen kl. 12. Herefter trñkker vi lod blandt alle tilmeldte bùrn. Forñldrene er naturligvis vel-
komne til at overvñre trñningen og stille spùrgsm"l til Chris. Tilmeld dit barn p" www.lùbnu.dk

Bùrnelùb med Chris MacDonald
 Torsdag 29. juli 2010   !    NYHEDER26

Redigeret af Lisa Fuchs 1
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