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Indeks
 
For at lette opslagene vil alle indeksordene findes i venstre margen igennem hele
 
bogen, enten i form af overskrifter eller i kursiv-skrift.
 
Enkelte indeksord har dog udelukkende figurhenvisning. Dvs. at ordet forklares i
 
billedteksten/figurteksten. 

A 
Absorbtion af næringsstoffer 41
 
Acceptgrænser - se
 

accepter dårlige resultater . . . . . . . . .. 136
 
Achilles senen
 

anatomi - se fig. 6.5 99
 
strækøvelser - se fig. 6.5 . . . . . . . . . .. 99
 
styrketræning - se fig. 7.9 .. . . . . . . .. 114
 

Acetard - se under hovedpine 193
 
Adduktorene
 

anatomi - se fig. 6.1 95
 
strækøvelser - se fig. 6.1 95
 
styrketræning - se fig. 7.6 .. . . . . . . .. 112
 

Aerob kapacitet
 
central. . . . . . .. . . .. .. . . . . . . . .. 40
 
lokal 40
 
i højderne 184
 
i kulde 176
 

Aerob nedbrydning 30
 
Aerob træning - se fig. 5.11 74
 
Afføring - døgnrytme 187
 
Afjogning 93
 
Afkøling
 

behandling af overophedning 167
 
behandling af idrætsskader . . . . . . . .. 204
 
skader pga. afkøling 175
 

Aftensmad 5 l
 
Air stødabsorbtion - se luftpuder 150
 
Akklimatisering
 

tilløb i varme . .. 168
 
tilløb i højderne 185
 
til anden døgnrytme , 188
 

Akut myocardieinfarkt
 
- se blodprop i hjertet 19
 
træningsråd . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 19
 

Akutte skader
 
definition 199
 

forebyggelse 199
 
førstehjælp 203
 

A1byl- se under hovedpine 193
 
se også medicin ved skader. . . . . . . .. 205
 

Alkohol 146, 170, 189
 
Alveoler 32
 
Amfetamin, doping 194
 
Aminosyrer 45
 
Anabolske steroider, doping 193
 
Anaerob nedbrydning. . . . . . . . . . . . 30,36
 
Anaerob træning - se fig. 5.11 74
 
Anautin
 

- se under søsyge ... . . . . . . . . . . . . .. 197
 
Angina pectoris, træningsråd
 

- se hjertekrampe . . . . . . . . . . . . . . . .. 19
 
Anticholinesteraser, doping 197
 
Antiinflammatorisk behandling 203
 
Antiinflammatorisk medicin . . . . . . . . .. 205
 
Antipronationssko 161
 
Antistina-privin 196
 
Appetit
 

døgnrytme ,. 187
 
problemer i højderne 184
 

Armsving under løb . . . . . . . . . . . . . . . .. 85
 
Asfalttræning ..... . . . . . . . . . . . . . . . .. 181
 
Asies gel
 
- se silieone gel 150
 
Aspirin
 

- se under hovedpine . . . . . . . . . . . . .. 193
 
se også medicin ved skader 205
 

Astma, medicinsk behandling. . . . . . . .. 196
 
ATP 30
 
ATP depot 36
 
Atrovent - se under næseflåd .. . . . . . .. 196
 
Autogen træning 142
 
Automatisering 27, 88
 
A-vitamin. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 47
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B 
Bakkehop 69
 
Balancebræt , 122
 
Balancetræning 121
 
Ballemusklerne
 

mellemste
 
anatomi - se fig. 6.9 103
 
strækovelser - se fig. 6.9 103
 
styrketræning - se fig. 7.7 , 113
 

største
 
anatomi - se fig. 6.2, 6.9 .... 96, 103
 
strækovelser - se fig. 6.2, 6.9.... 96, 103
 
styrketræning - se fig. 7.5, 7.7 .. 112, 113
 

Becotide - se under astma 196
 
Begynderkrise , 63
 
Begynderprogram 61
 
Belastningsskader 78
 

definition. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 199
 
forebyggelse 199
 
behandling 206
 

Benhinde. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 23
 
Benlængdeforskel 21, 160
 
Berotec - se under astma 196
 
Betændelse . . . .. 201
 

infektion 201
 
inflammation 201
 

Bevægeapparat , 23
 
Bevægelighedstræning . . . . . . . . . . . . . .. 89
 

ballemusklerne " 103
 
dybe bugmuskler 102
 
fodens underside 101
 
lårets bagside 98
 
lårets forside , 97
 
lårets inderside . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 95
 
lårets yderside 96
 
mavemusklerne 104
 
nakkemusklerne . . . . . . . . . . . . . . .. 106
 
rygmuskleme 105
 
underbenets bagside 99
 
underbenets forside 100
 

Binyrebarkhormoner ­
se anabolske steroider ... . . . . . . . . .. 193
 
se glukokortikoider . . . . . . . . . . . . . . .. 194
 

Bjergsyge 183
 

Blod.............................. 34
 
Blodceller - se blodlegemer . . . . . . . 34, 35
 
Bloddoping . .. 198
 
Blodkar........................... 34
 
Blodlegemer
 

hvide........................... 34
 
røde. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 35
 

Blodmangel - se sportsanæmi 53
 
Blodprop i hjertet,
 

træningsråd . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 19
 
Blodsukker 43
 
Blodtryk forhøjet, træningsråd 20
 
Blokader, doping 197
 
Blokering, mentalt 13 8
 
Blødningsstop (mensesstop) 16
 
Blåt mærke .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 202
 
Bricanyl- se under astma , 196
 
Brufen - se medicin ved skader 205
 
Bugspytkirtlen
 
. - se fordøjelsesenzymer 41
 
Bursa synovialis - se slimsæk. . . . . . . .. 26
 
Butazolidin - se medicin ved skader 205
 
B-vitamin 47
 
Bækkenbevægelser under løb . . . . . . . .. 85
 
Bækkenløsning . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 16
 
Børn, træningsråd 14
 

C
 
Calcium.......................... 48
 
Central aerob kapacitet . . . . . . . . . . . . .. 40
 
Cholesterol .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 44
 
Citanest
 

- se under blokader 197
 
Ciaudicatio intermittens
 

- se åreforfedtning. . . . . . . . . . . . . 11, 20
 
træningsråd . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 20
 

Cocain, doping 195
 
Coffein, doping. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 196
 
Compressionsforbinding
 

- se trykforbinding . . . . . . . . . . . . . . .. 204
 
Coopers test .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 70
 
CrP 36
 
CrP depot. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 36
 
C-vitamin 47
 



D
 
Dehydrering - se væsketab . .. 165, 166, 186
 

se også væskeunderskud 170
 
Delmål 133
 
Dexofan - se under hoste 193
 
Diabetikere og træning
 

- se sukkersyge 22
 
Distancetræning . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 66
 

langsom distancetræning
 
- se langkøring . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 65
 

Doping 191
 
Drixin - se under næsedråber 195
 
Druesukker . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 17 l
 
D-vitamin. . .. . . . . ... . . . .. . . .. . . . .. 47
 
Dybe bugmuskler
 

anatomi - se fig. 6.8 102
 
strækøvelser - se fig. 6.8 102
 
styrketræning - se fig. 7.3 . . . . . .. 111
 

Dynamisk muskelstyrke 107
 
Døgnrytmer 187
 

forstyrrelser 187
 
begrænsning af forstyrrelser . . . . . . .. 188
 

E 
Eccentrisk muskelarbejde .. . . . . . . . . .. 109
 
Efedrin, doping 195
 

se også næsedråber 195
 
se også hostesaft 196
 

Eksplosionstræning . . . . . . . . . . . . .. 69
 
Elevation og ro, ved skader. . . . . . . . . .. 205
 
Endetarm - se fordøjelseskanal 41
 
Endorfiner 10
 
Energiforbrug
 

i hvile 50
 
under aktivitet 50
 
under løb . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 53
 

langsomt tempo 53
 
højttempo . .. . . . . . . . . .. . .. . . . .. 53
 

Energifordeling af
 
næringsstofferne. . . . . . . . . . . . . . . . .. 49
 

Energiforsyning 29
 
Energiproduktion
 

i muskelcellen . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 35
 

Enzymer 46
 
i muskelcellen . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 37
 
til fordøjelsen 41
 

Epifyselinjer - se vækstzoner . . . . . . . .. 23
 
Epifyseskiver - se vækstzoner 23
 
Ernæring . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 41
 
EVA skum 150 
E-vitamin 47 
Expigen - se under hoste 193 

F 
Fartieg . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 66
 
Fascie - se muskelfascie .. . . . . . . . . . .. 25
 
Feber 201
 

medicinsk behandling 193
 
Fedt.............................. 44
 

cho1esterol 44
 
fedtsyrer 45
 

mættede...................... 45
 
umættede 45
 
flerumættede 45
 

depot. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 45,54
 
energiproduktion 29
 

Fedtforbrænding 36
 
træning af - se fig. 5.11 74
 

Fedtopløselige vitaminer . . . . . . . . . . . .. 46
 
Fenylbutazon
 

- se under medicin ved skader 205
 
Fiber. . . . . . . . . . .. . .. . .. . ... .. . 43
 
Fibertyper - se muskelcelletyper 39
 
Firehovede knæstrækker
 

anatomi - se fig. 6.3 97
 
strækøvelser - se fig. 6.3 . . . . . . . . . .. 97
 
styrketræning - se fig. 7.2,7.3 ... 11 O, 111
 

Flankens muskler 
styrketræning - se fig. 7.14 . . . . . . . .. 117
 

Flerumættede fedtsyrer. . . . . . . . . . . . .. 45
 
Flour............................. 48
 
Fodens underside
 

anatomi - se fig. 6.7 101
 
strækøvelser - se fig. 6.7 . . . . . . . . . .. 10 l
 
styrketræning - se fig. 7.12 . . . . . . . .. 115
 

Fodisæt........................... 86
 
Folinsyre - se vitamin B 47
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Idotonicum, doping 192
 
Idotyl- se under hovedpine 193
 

se også medicin ved skader. . . . . . . .. 205
 
Ilt
 

optagelse i lungerne. . . . . . . . . . . . . .. 32
 
transport i blodet 34
 
maksimal iltoptagelse 30
 
se også aerob nedbrydning 30
 

Iltgæld 36, 54
 
Iltoptagelse - se fig. 3.7 . . . . . . . . . . . . .. 31
 
Ilttryk i højderne 183
 
Indersål, lobesko 152
 
Infektion 201
 
Inflammation 201
 

medicinsk behandling 193
 
Insulin. . . . . . . ... . .. . . . . .. . . . . . . 43
 

se også sukkersyge. . . . . . . . . . . . . . .. 22
 
Insulinføling - se sukkersyge 22
 
Intensitet aftræning . . . . . . . . . . . . . . . .. 70
 
Intensiv træning
 

- se kvalitetstræning 65
 
Intervaltræning. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 66
 

fartleg 66
 
kort interval 67
 
lang interval 66
 
naturlig interval 66
 

Iod............................... 48
 
Isglat føre, løb i 178
 

J
 
Jern. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 48
 
Jod............................... 48
 
Jogge af 93
 
Joggebånd 182
 

K
 
Kalium 48
 
Kalk - se calcium. . . . . . . . . . . . . . . . . .. 48
 
Kapillærer 35
 
Kirtler
 

i mavesækken og tarmen 

- se fordøjelsesenzymer 41
 
svedkirtier - se fordampning . . . . . . .. 164
 

Knoglehinde - se benhinde . . . . . . . . . .. 23
 
Knogler........................... 23
 
Knæløft under lob 86
 
Knæskallen - se fig. 6.1, 6.3 95,97
 
Knæstrækkerne
 

anatomi - se fig. 6.3 97
 
strækøvelser - se fig. 6.3 . . . . . . . . . .. 97
 
styrketræning - se fig. 7.2,7.3 110. 111
 

Kodamid, doping 193
 
Kodibronkial, doping 193
 
Kodimagnyl, doping 193
 
Koffein, doping 196
 
Koffeotyl, doping . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 197
 
Koffinautin, doping 197
 
Koffipyrin, doping 197
 
Koffisal, doping 197
 
Kogsalt 171
 
Kollagen .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 45
 
Kompressionsforbinding
 

- se trykforbinding . . . . . . . . . . . . . . .. 204
 
Koncentration 140
 
Koncentrisk muskelarbejde . . . . . . . . . .. 109
 
Kondital - se maksimal iltoptagelse . . .. 30
 
Konkurrenceoplæg
 

fysisk. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 82
 
psykisk 145
 
sidste måltid inden løbet. . . . . . . . . .. 56
 

Konkurrenceperiode 76
 
Konkurrencesko . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 157
 
Kontraktion af muskler 25
 
Koordination - se nervekontrol 26
 
Korsben - se fig. 6.11 105
 
Kort intervaltræning 67
 
Kortsigtede mål , 133
 
Kostcirklen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 5 1
 
Krampe - se muskelkrampe 27
 
Kropstemperatur
 

døgnvariation 187
 
feber 201
 
overophedning 166
 
regulering 163
 

Kugletermometer . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 170
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Kulde, løb i 175
 
Kuldeindeks 177
 
Kuldioxid 30
 
Kulhydrater 43
 

sukker.. . .. . .. . .. . . . . . . . . . 43
 
stivelse 43
 
fiber. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 43
 
depot - se sukkerdepot . . . . .. 43,54,55
 
energiproduktion 29
 

Kvalitetstræning . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 65
 
Kvantitetstræning 65
 
Kvinder, træningsråd . . . . . . . . . . . . . 16
 

under menstruation 16
 
K-vitamin. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 47
 
Kvælning i højderne 183
 
Køresyge, medicinsk behandling 197
 

L 
Lactat - se mælkesyre. . . . . . . . . . . . . .. 30
 
Lang intervaltræning . . . . . .. 66
 
Langkøring
 

hurtig. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 65
 
langsom. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 65
 

Langsigtede mål . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 133
 
Langsomme muskelfibre . . . . . . . . . . . .. 40
 
Led 24
 
Ledbrusk . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 24
 
Ledbånd.......................... 25
 
Ledhule 24
 
Ledkapsel. . . . .. . . . . . . . . . . .. .. . 24
 
Ledning, varmeafgivelse 164
 
Ledvæske 24
 
Legspeed . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 69
 
Lidokain, doping 197
 
Ligament - se ledbånd. . . . . . . . . . . . . .. 25
 
Lige læst, skoforrn 153
 
Lille blodkredsløb
 

- se højre hjertehalvdel 34
 
Lipider - se fedt .. . . . . . . . . . . . . . . . . .. 44
 
Lokal aerob kapacitet 40
 
Lokalbedøvelse, doping. . . . . . . . . . . . .. 197
 
Lomudal - se under nyseture 196
 

se under øjenkløe . . . . . . . . .. 196
 
- se under astma 196
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Luftmodstand i højderne 183
 
Luftpuder, stødabsorbtion 150
 
Lufttryk i højderne 183
 
Lunger............................ 32
 
Lungesyge, træningsråd 20
 
Lyse muskelfibre 39
 
Lyskeskade 180
 
Lægben - se fig. 6.6 100
 
Lægrnusklen
 

anatomi - se fig. 6.5 99
 
strækøvelser - se fig. 6.5 . . . . . . . . . .. 99
 
styrketræning - se fig. 7.9 . . . . . . . . .. 114
 

Læst - se skoens læst 153
 
lige læst 153
 
skæv læst 153
 

Lobertrip . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 10
 
Lobesko 149
 

træningssko 149
 
konkurrencesko 157
 
vedligeholdelse 159
 
vægt afløbesko 157
 

Lobestil . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 84
 
Lobetøj
 

ikulde 177
 
i varme 168
 

Lårben - se fig. 6.1 95
 
Lårets bagside
 

anatomi - se fig. 6.4 98
 
strækøvelser - se fig. 6.4 . . . . . . . . . .. 98
 
styrketræning - se fig. 7.4,7.5 . .. 111, 112
 

Lårets forside
 
anatomi - se fig. 6.3 97
 
strækøvelser - se fig. 6.3 . . . . . . . . . .. 97
 
styrketræning-se fig. 7.2, 7.3 ... 110,111
 

Lårets indadførere
 
anatomi - se fig. 6.1 95
 
strækøvelser - se fig. 6.1 . . . . . . . . . .. 95
 
styrketræning - se fig. 7.6 ... . . . . . .. 112
 

Lårets inderside
 
anatomi - se fig. 6.1 95
 
strækøvelser - se fig. 6.1 . . . . . .. 95
 
styrketræning - se fig. 7.6 .. . . . . . . .. 112
 

Lårets yderside
 
anatomi - se fig. 6.2 96
 



strækøvelser - se fig. 6.2 . . . . . . . . . .. 96
 
styrketræning - se fig. 7.7 . .. 113
 

M
 
Mad inden løb 56
 
Magisk tid 138
 
Magnesium. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 48
 
Magnyl - se under hovedpine . . . . . . . .. 193
 

se også medicin ved skader. . . . . . . .. 205
 
Maksimal iltoptagelse 30
 
Maksimal puls . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34, 72
 
Mavemusklerne
 

anatomi - se fig. 6.10 104
 
strækøvelser - se fig. 6.10 104
 
styrketræning - se fig. 7.13 . . . . . . . .. 116
 

Mavesækken - se fordøjelseskanalen ... 41
 
Mellemmåltid. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 51
 
Mellemste ballemuskel
 

anatomi - se fig. 6.9 103
 
strækøvelser - se fig. 6.9 103
 
styrketræning - se fig. 7.7 . .. 113
 

Mellemsål, løbesko 151
 
Menisk 25
 
Menstruation og træning . . . . . . . . . . . .. 16
 
Mental blokering 138
 
Mental døgnrytme 188
 
Mental opvarmning 146
 
Mental træning 142
 
MEVA skum, stødabsorberende 150
 
Midaldrende, træningsråd
 

- se over 40 år 14
 
Midfootstriker 86
 
Mineraler 48
 
Mitochondrier 35
 
Monoumættede fedtsyrer
 

- se umættede fedtsyrer 45
 
Morgenløb 13
 
Morgenmad 51
 
Motivation , 132
 
Motorisk enhed 26
 
Motorisk gamma tråd 28
 
Motorisk kontrol - se nervekontrol 26
 
Motorisk nervetråd 26
 
Motorunit - se motorisk enhed . . . . . . .. 26
 

Munden - se fordøjelseskanalen. . . . . .. 41 
Muscu1us tensor fasciae latae
 

anatomi - se fig. 6.2 96
 
strækøvelser - se fig. 6.2 . . . . . . . . . .. 96
 
styrketræning - se fig. 7.7 113
 

Muskelcelle
 
- se muskelfiber . . . . . . . . . . . . . . . . .. 25
 

Muskelcelletyper 39
 
hurtige.......................... 40
 
langsomme . . . . . . . . . . . . . . . .. 40
 
lyse 39
 
mørke.......................... 39
 

Muske1fascie 25
 
Muskelfiber 25
 
MuskelIaampe 27
 
Muskelkontraktion . . . . . . . . . . . . . . . . .. 25
 

eccentrisk 109
 
koncentrisk . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 109
 

Muskelspænding - se muskeltonus 29
 
i koldt vejr 176
 

Muskelstyrke
 
dynamisk max. styrke 108
 
dynamisk udholdenhed 108
 
statisk max. styrke .. . . . . . . . . . . . . .. 108
 
statisk udholdenhed , 108
 

Muskelten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 28
 
Muskeltonus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 29
 

i koldt vejr 176
 
Muskler........................... 25
 
Myocardieinfarkt
 

- se blodprop i hjertet 19
 
træningsråd . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 19
 

Myoglobin 39
 
Mælkesyre 30
 
Mættede fedtsyrer 45
 
Mørbrad musklen
 

anatomi - se fig. 6.8 ". 102
 
strækøvelser - se fig. 6.8 102
 
styrketræning - se fig. 7.3 , 111
 

Mørke, løb i 181
 
Mørke muskelfibre . . . . . . . . . . . . . . . . .. 39
 
Målsætning 132
 

delmål 133
 
kortsigtede mål. . . . . . . . . . . . . . . . . .. 133
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langsigtede mål 133 
Måltider
 

aftensmad .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 51
 
frokost. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 51
 
morgenmad. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 51
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