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VELKOMMEN TIL

SKIVE LUBET 2022

Et lob der i hej grad handler om det sociale og i mindre grad om hurtige lobetider.
Lobet er en arlig tilbagevendende begivenhed i Skive med ca. 1500 deltagere pa
samtlige distancer, som tzeller alt fra berneleb, 5 km, 9 km, halvmarathon samt en
5 km vandretur.

Lobet foregar i og omkring Skive, saerligt Krabbesholm Skov og med et flot blik ud
over Limfjorden mange steder og med start og mal ved Skive Lystbadehavn, hvor

der altid er god stemning dagen igennem.

Vi haber derfor at mange politifamilier fra andre lokalstationer har lyst til at laegge
vejen forbi Skive til et hyggeligt politifamiliearrangement ©

God fornejelse med motionen og velkommen til Skive.

Jesper Greve, formand Skive PI.
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VELKOMMEN TIL
SKIVE LOBET 2022

Motion er og bliver en vigtig del af politiets DNA.

| en travl hverdag, hvor vi ofte oplever en masse forskellige krav i vores daglige arbejde,
er det engang imellem befriende, at medes til et uforpligtende fallesskab omkring
motion, og i dette tilfaelde motionslab. At gense gode kollegaer, som man tidligere har
dystet imod. Eller opdage nye venskaber der bygger bro mellem vores politikredse.
Jeg er rigtig glad for, at vi kan afvikle dette motionsleb i Skive
og indbyde gode kollegaer til et sundt og godt faellesskab.

Skive anden, er stadig omdrejningspunktet ved Skive lokalpaliti. Sammenhold og kol-
legaskab vaerdseettes rigtig hejt, og forhdbentlig kan dette vaere med til at saette en

rigtig god ramme omkring Skive lebet.

Jeg héber, der kommer rigtig mange, og | alle far en virkelig god oplevelse.

Christian Toftemark Jorgensen




OM SKIVELOBET

Ved Skivelgbet far du en lebeoplevelse ud
langs Skive Fjord.

Lobet foregar i skenne omgivelser med ruter
langs Limfjorden, engene ved Karup A og i
Krabbesholm Skov, og pa ruterne lebes der
pa asfalt, stisystemer og skovstier.

Det er et af de sterste motionsleb i Jylland,
0g det arrangeres af Skivelebsudvalget.

Se mere pa

www.skivelobet.dk

og pa
https://www.facebook.com/skiveloebet/

Start og mal ved Strandvejen i Skive.

Halvmaraton og 9 km leber ud langs fjorden

forbi campingpladsen og igen ind mod Skive,
hvor der lebes pé bade ny og gammel rute,
for til sidst at fa en tur gennem skoven.

Nar 5 km er startet, skal de straks efter til
venstre op ad "Resenlund bakken”, det er lidt
af en barsk start, men sa er der heller ikke
flere bakker af den storrelse.

Nar man er oppe, leber man ind pa den
gamle rute tilbage til skoven, hvor der lebes
ca. 1,5 km inden mal.

2,6 km ruten er helt ny. Der lebes ogsa
ud langs Skive Fjord til enden af skoven,
til venstre ind i skoven og tilbage op forbi
Resenlund og ned til Spejderhuset, hvor de
andre distancer ogsa kommer ud pa Strand-
vejen og i mal.




KOM OG DELTAG | OUTDOOR
TRANING MED SKIVE AM

Outdoor trening er Skive AM's nyeste tilbud - det er en ny form for mation.

Det er udenders styrketrazning og foregar i dit eget tempo samtidig med, at du maeder nye
mennesker.

Vil du gerne i bedre fysisk form, og have styrket hele kroppen, sa tag med til Outdoor traening.

For lebere er det en rigtig god ide
ogsa at fa styrket overkroppen.
Treeningen er udenders pa hold
0g du hjzelpes i gang med alle
ovelserne af vores instruktarer.

Det er bade styrke og konditionstréening
kombineret og tilpasset dit niveau.
Traeningen er for voksne i alle

aldre og du behever ikke at

veere i specielt god form

for at deltage



GODE RAD TIL BEGYNDERE SOM

Distancen - g ikke med mere end 10 %
om ugen. Sagt pa en anden made, hvis du
leber 3 km ad gangen og formen bliver bedre,
sé skal du ikke lebe 5 km, for der er gaet 2-3
mdr med 3 km distancen.

Det samme gaelder, nar du er blevet komfor-
tabel med 5 km, inden du begynder at lebe
10 km.

Dette er for at undga brusk og led skader, fordi
din kondition og muskelstyrke hurtigt bliver
staerkere, hvor du feler dig ovenpd, mens
brusk og led er langsommere om at styrkes.

Lob mindst 2 gange om ugen - fordi du sa
bygger oven pa de fremskridt, der kom pa
sidste lebetur.

Lob ikke 2 dage i traek - fordi kroppen har
brug for restitution og for at genopbygge
sig selv.

Lyt til kroppen - Hvis der er et emt sted
som akillessenen, knae, hofte mm., er en god
regel at lytte efter kroppen og fx halvere din
treeningsmazngde.

Det vil vare 14 dage og sommetider 2 ma-
neder.

Husk du skal nok na alt det du vil, selv om du
holder 2 maneders aktiv pause. Hvis det er
sener som akillessenen eller menisk gener,
skal du vaere endnu mere rolig med din gen-
optraening, typisk 2 til 4 maneder.




GERNE VIL | GANG MED AT LOBE

Leb varieret - Det er vigtigt, at du ikke laber
den samme tur og i det samme tempo altid,
fordi du sa belaster kroppen pa den samme
méade hver gang. Det vil slide ens altid. Varia-
tion andrer belastning, sa det er forskelligt
hvor og hvordan kroppen belastes.

Skift mellem at lebe kortere og hurtigere og
andre gange langsommere og laengere ture.
Skift mellem at lebe pa asfalt, i skov, grus,
lige ud og bakket terraen

Spis varieret - Spis et almindeligt maltid
mad senest 3 timer for lab.

Du kan sagtens tage frugt eller en halv bolle
1 time for leb. Spis, s& du taenker langsomme
kulhydrater der kan udnyttes under hele lo-
beturen. Hvis det kun er slik/chokolade kan

du opleve svingende traethed fordi kroppen
har sveert ved at regulere insulin/blodsukker
styring.

Vaeskebalancen - Det er nedvendigt at
drikke nok. Du skal bare serge for, at vaeske-
balancen er ok og rent vand kan du drikke
indtil en % time for lob. Nar du leber, er en
tommelfingerregel, at du bruger en % liter
vaeske pa 7 times lob.

Dette svinger fra person til person og mere
jo varmere det er.




SKIVES HISTORIE

Skive er formentlig anlagti 1100-tallet,
men det er uvist, hvornar byen fik keb-
stadsrettigheder. Af et privilegiebrev
fra 1326 fremgar det, at byen da var
kebstad.

Middelalderbyen

Ved byen 13 kongsgarden Skivegard, som siden
under navnet Skivehus blev lensmandssade.
Aens udmunding i fjorden udgjorde i middelalde-
ren en god naturhavn, sildefiskeriet i Limfjorden
var i 1300-tallet, 1400-tallet og 1500-tallet
sardeles godt, og byens opland var desuden
frugtbart.

Kobstaden 1536-1850

Byen havde iszr i 1500-tallet en udmaerket han-
del og god indtjening fra sildefiskeriet. Men som
de fleste andre danske byer gik det ned ad bakke
i 1600-tallet. Silden forsvandt fra Limfjorden,
0g byen blev siden ramt af Aalborgs dominans
over Limfjordshandelen. Oplandet var desuden
mod syd klemt af Viborg, og Skive keempede
for at undgé Salling-bendernes brug af ulovlige
ladepladser. Dertil kom Svenskekrigene, som
ramte byen hardt. | sidste halvdel af 1600-tallet
blev Skive dog amtmandssade og tingsted, men
byen ramtes i ferste halvdel af 1700-tallet af s&
mange alvorlige brande, at den blev meget fattig,
og befolkningstallet dalede. Faerst fra 1830'erne
gik det igen fremad. | kraft af bedre landbrugs-
konjunkturer kom der igen gang i handelen, og
byen rundede 1.000 indbyggere.

Industrialisering og byvakst

Efter 1850 intensiveredes den okonomiske
vaekst. Handelen, der pa grund af det gode op-
land i forvejen var betydelig, fik med tilkomsten
af jernbanen fra Viborg (og videre til Struer) i

1860'erne et yderligere loft. Anlaeggelsen
af en egentlig havn i 1869 hjalp ligeledes,
og ogsa flere nye industrivirksomheder blev
lokket til byen. Samtidig havde Frederik VII's
Kanal ved Logster forbedret indsejlingen til
Limfjorden, hvilket yderligere stimulerede in-
dustrialiseringen i Skive. | 1889 fik byen jern-
bane- og dampfaergeforbindelse til Nykabing
Mors. Indbyggertallet blev fordoblet pa kun
tyve ar, s det i 1906 la pa naesten 6.500.

Industribyen 1900-1970

Skives industrielle udvikling fortsatte i
1900-tallet, og selvom byen i midten af det
20. &rhundrede blandt andet kunne karakte-
riseres som handelsby og trafikcentrum, var
byen ferst og fremmest en industriby, hvori
mere end 40 procent af befolkningen i 1950
ernaerede sig ved industri og handvaerk.
Det blev isa&r jern-, motor- og elektronikin-
dustrien, der kom til at praege byen, mens
den ikke kom til at spille nogen starre rolle
som havneby.

Efter industrien 1970 til i dag

Skive Kasernerne, der har cirka 800 fuld-
tidsansatte og endnu flere veernepligtige,
har siden indvielsen i 1969 sat sit praeg
pa byen. | det nye artusinde er byens el-
lers alsidige erhvervsliv stadig domineret af
metal- og maskinindustri, men byen er ogsa
kendt for sit uafhaengige bryggeri, Hancock.
Skive rummer desuden et sygehus og flere
uddannelsesinstitutioner, og de private og of-
fentlige serviceerhverv beskaeftigede samlet
set halvdelen af erhvervsstyrken i 2002. |
2004 havde Skive knap 21.000 indbyggere.

Kilde: Danmarkshistorien.dk
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