CHRIS MACDONALD I TRAEANINGSPROGRAM

Ga- og labe-
program til dig,
der ikke har trenet for

Er du begynder, sé start langsomt op. Her fir du Chris
MacDonalds’ opskrift pa, hvordan du ger det...uden skader.
Programmet forlober over 52 uger og tager i alt 52 min, 6 dage om
ugen. Med denne metode er der en meget lille risiko for at blive ska-
det pd grund af overbelastning, du kommer i god form og fir ogsd en
masse ud af det rent mentalt.

AF JO BRAND. FOTO GETTY IMAGES.

UGE1-2

Ga i 52 min. om dagen

UGE3 1minjog/lgb + 51 min gang om dagen
UGE4 2 minjog/lgb +50 min gang om dagen

UGE5 3 min jog/lgb + 49 min gang om dagen

UGEG6 4 minjog/lgb + 48 min gang om dagen

UGE?7

5 min jog/lgb + 47 min gang om dagen

UGE8 6 minjog/lgb + 46 min gang om dagen

UGE9 7 min jog/Igb + 45 min gang om dagen

UGE 10 8 min jog/lgb + 44 min gang om dagen

UGE11 9 minjog/lgb + 43 min gang om dagen

UGE 12 10 min jog/Igb + 42 min gang om dagen
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UGE | MANDAG | TIRSDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG LORDAG | SONDAG

1 min.lgb Ga52 min. 1 min.lgb Ga52 min. 1 min.lgb Ga52min. 1 min.lgb
13 +41min. +41min. +41min. +41min.
gang gang gang gang

12min.lgb  Ga52min. 12min.lgb ~ Ga52 min. 12 min. lgb Ga52min. 12 min. lgb

14 +40 min. +40 min. +40 min. +40min.
gang gang gang gang

13 min. lgb Ga52 min. 13 min.lgb Ga52 min. 13 min.lgb Ga52min. 13 min.lgb

15 +39min. +39 min. +39min. +39min.
gang gang gang gang

14 min.lgb  Ga52min. 14 min.lgb  Ga52min. 14 min.lgb Gas52min. 14 min. lgb

16 +38min. +38 min. +38 min. +38min.
gang. gang gang gang

15min.lgb  Ga52 min. 15min.lgb ~ Ga52 min. 15 min. lgb Ga52min. 15 min. lgb

17 +37min. +37 min. +37 min. +37 min.
gang gang gang gang

16 min. lgb Ga52 min. 16 min.lgb Ga52 min. 16 min.lgb Ga52min. 16 min.lgb

18 +36 min. +36min. +36min. +36min.
gang gang gang gang

+35min. +35min. +35min. +35 min.

n 19 17min.lgb  GA52min.  17min.leb  GA52min.  17min.leb  G&52min.  17min.lgb
gang gang gang gang

__H-| 18 min.lgb  Ga52 min. 18 min.lgb Ga52 min. 18 min.lgb Ga52min. 18 min.lgb
20 +34 min. +34 min. +34 min. +34 min.

- gang gang gang gang
19min.lgb  Ga52min. 19min.lgb  Ga52min. 19 min.lgb Ga52min. 19 min. lgb
21 33min +33min. +33min. +33min.

gang gang gang gang
20min.lgb  Ga52 min. 20min.lgb ~ Ga52min. 20min.lgb ~ Ga52min. 20 min. lgb
T 22  +32min +32min. +32min. +32min.

ol gang gang gang gang
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HERFRA KAN DU V/LGE AT LAGGE FLERE MINUTTER PA DIT L@B
-y ! ELLER BLIVE PA DE 20 MIN HVER ANDEN DAG.




MANDAG | TIRSDAG | ONSDAG TORSDAG | FREDAG LORDAG SONDAG

Gas52min. 21 minlgb Gas52min. 21 minlgb Ga52min. 21 minlgb Gas52min.

23 +31min +31min +31min
gang gang gang
Gas52min. 22 minlgb Gas52min. 22 minlgb Ga52min. 22 minlgb Gas52min.
24 +30 min +30min +30min

gang gang gang

Gas52min. 23 minlgb Ga52min. 22 minlgb Ga52min. 22 minlgb Gas52min.

25 +29min +30min +30min
gang gang gang
Gas52min. 24 minlgb Gas52min. 22 minlgb Ga52min. 22 minlgb Gas52min.
26 +28min +30min +30min
gang gang gang
Ga52 min. 25 minlgb Gas52min. 22 minlgb Ga52min. 22 minlgb Gas52min.
27 +27 min +30min +30min
gang gang gang
Gas52min. 26 minlgb Ga52min. 22 minlgb Ga52min. 22 minlgb Ga52min.
28 +26min +30min +30min
gan gang gang
Gas52min. 27 minlgb Ga52min. 22 minlgb Ga52min. 22 minlgb Ga52min.
29 +25min +30min +30min
gang gang gang
Gas52min. 28 minlgb Ga52min. 22 minlgb Ga52 min. 22 minlgb Ga52min.
30 +24 min +30min +30min
gang gang gang

Ga52min.  29minlgb  G&52min.  22minleb  G&52min.  22minleb  G&52min.
31 +23min +30min +30min
gang gang gang

Gas52min. 30 minlgb Ga52min. 30 minlgb Gas52min. 30 minlgb Gas2min. =
32 +22min +22min +22min
gang gang gang

Efteruge 32 vil jeg anbefale langt de fleste at gang med 1 minut Igb hver uge fra uge 21til uge 52.
fastholde 30 minutters Igb og 22 minutters gang Men vaer saer-ligt opmaerksom pa, at den samlede
hver anden dag samt 52 min gang de resterende. belastning stiger, selvom du langsomt har bygget din
Herfra kan du i stedet begynde at indlaegge fartleg form op. Det kan du for eksempel imgdekomme ved
et par gange om ugen i forbindelse med dit Igb. Men kun at lade en af de tre ugentlige lgbeture stige med

hvis du gerne vil lege med tanken om at laere at lgbe 1 minut hver uge, mens de resterende to lgbepas
52 min pa 52 uger, sa fortsaet med at udskifte 1 min bliver pa 30 min.
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Udover at gi en time hver
dag, lober jeg eller cykler
20-30 minutter seks gange
om ugen. Det er den dosis,
der passer til mig, og som gor
at jeg kan vare konsekvent.”

Chris MacDonald

HVAD G@R JEG, HVIS JEG IKKE HAR
NOGEN VILJESTYRKE?

Viliestyrke handler om at kende dig
selv, sa du kan undga at falde i de
feelder der ggr, at du skipper treeningen
og ender i sofaen. Desuden er viljestyr-
ke ikke noget du har eller ikke har.

For som Chris MacDonald siger:

- Forskning har vist, at der ikke er
nogen mennesker, der som udgang-
spunkt har mere viljestyrke end andre,
men vi har forskellige forudsastninger
og der er bare nogen, der er bedre til at
disponere deres viljestyrke end andre.
Og hvad vil det sa sige?

- Det betyder, at de er bedre til at
undga at bringe sig selv i situationer,
hvor de bliver fristet og dermed skal
traekke pa viliestyrken. Hvis de feks.
ved, at de far lyst til slik, nar de ligger
og ser fiernsyn om aftenen, sgrger de
for, at der ikke er noget slik i naerheden.
Hvis man pa den made er bedre til at
undga situationer som denne, har man
ogsa mere viliestyrke tilbage i tanken

i de situationer, som kraever, at man
maske hiver sig selv i nakken og kom-
mer af sted til treening.
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Svart ved at se
meningen med at
trene, sa husk: Efter en
stresset dag, kan alene
detat i pulsen lidtop i
30 minutter virke stress-

regulerende.

HVILKEN MOTION ER DEN BEDSTE?
Den bedste motion for dig er den, der
gavner bade din fysik og din psyke, og
som giver mening for dig at dyrke.

- Fysisk aktivitet og traening er abenlyst

en god idé, hvis du gerne vil fremme dit
fysiske helbred, men traening og
bevaegelse er mindst ligesa vigtigt for dit
mentale velvaere. Sa den bedste form for
fysisk aktivitet, du kan udfare, er noget,
hvor du tager hensyn til bade din krop og
hjerne, siger Chris MacDonald og fortaeller,
at det kan veere alt, hvor du far beveeget
kroppen samtidig med, at hovedet far en
pause fra bekymringer og tanker, der karer
i ring.

- Det kan veere cykling, stavgang, svaim-
ning, dans eller noget femte. Det vigtigste
er bare, at du ger det frivilligt. Det betyder
nemlig, at det har en gavnlig effekt, nar det
kommer til stress, siger Chris MacDonald
og forteeller, at fors@g pa mus har vist, at
hvis du presser dem til at dyrke motion,
stresser det dem rent faktisk.

- Det betyder ikke, at du ligefrem skal vaere
glad for at dyrke motion, men bare at du
skal sgrge for, at det giver mening. S& mind
feks. dig selv om, hvorfor du ger det. |
stedet for at gare det, fordi det er en pligt
eller noget, som andre siger, du skal.
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