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Keder du dig pa kredslgbsudstyret?
5 metoder til at forblive motiveret

Nogle dage elsker jeg kredslgbstraening og er underholdt fint af livet i motionscentret, en tv
udsendelse eller fed musik i mine hovedtelefoner. Andre dage sleeber minutterne sig af
sted og mit starste fokus ligger pa sekundtzelleren pa maskinens display. Her er 5 tips til
hvordan du disse dage kan bevare motivationen og gennemfgre den traening du har lovet
dig selv.

1. Brug intervaltreening. Er du en erfaren udgver der allerede mestrer din
kredslgbsgavelse ret godt, sa skulle du allerede bruge intervaltreening for starre
intensitet — men her er chancen. Skift imellem “rolige” og "hgje” tempi. Eksempelvis
2 minutters lgb pa 10,5 km/t og 1 minut pa 12,5 km/t — skift imellem intervallerne til
treethed — et intervalprogram skal ikke tage mere end maks 12 minutter — varer det
leengere bruger du for lave intervaller.

2. Lav din egen Performancetest. Se hvor langt du kan na pa 5 minutter uden ophold.
Pas pa du ikke bliver darlig. Test dig selv — det er en fed og simpel made at se om
du bliver bedre over tid, skriv dit resultat ned og tag testen igen om en - to uger.

3. Lav et lgb — kun for dig oppe i dit hoved. Taenk pa en distance du kender udendgrs,
visualiser ruten og hvor langt du er néet, husk detaljer som huse, traeer, bakker,
0SV.

Pres dig selv, sidder du eksempelvis pa en cykel eller star pa en skimaskine, sa gg
modstanden pa bakkerne, gg farten ved lige vej osv.

4. Veer opmeerksom pa din stil — sidder/star du rigtigt p& maskinen, er din teknik rigtig,
aktiverer du muskelgrupperne optimalt. Se om der er noget du kan optimere — har
du spargsmal til din teknik efter traeningen, sa sparg din instruktar eller personlige
treener.

5. Sta af din ynglings kredslgbsmaskine. Selv om du elsker at cykle sa skader det ikke
at prgve en anden kredslgbsgvelse — det kunne veere du fandt en ny fed gvelse til
dit treeningsprogram. Simple styrkegvelser som squat med skulderpres,
armbgininger eller laendelgaft er ogsa super at snuppe 50 stk. af ind imellem
kredslgbsgvelser.



