
Sammen når vi dit mål
Med LifeGuard får du en personlig coach, der skræddersyr en plan 
ud fra dine ønsker og behov, med fokus på individuelle trænings- 
og kostplaner samt vejledning til bedre søvn & restitution.


Få en personlig coach  
med LifeGuard 

- det skaber resultater -
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- Personlig coach via LifeGuards platform 

- Opstartssamtale med coach  

- Ugentlig evaluering af træning 

- 24 timers svartid på dialog 

- Digital sundhedstest 

- Individuel dynamisk sundhedsprofil 

- Skræddersyet træningsplan (månedligt) 

- Styrketræningsprg. ift. øget cykelpræstation  

- Instruktionsvideoer til styrkeøvelser 

- Personlig kostplan 

- Trivsel/søvn guidance

Guld kr. 775,-/mdr. Platin kr. 975,-/mdr.

Personlig coaching med individuelle planer, der 
moduleres til dine behov, målsætninger & ønsker

LIFEGUARDS PAKKER

Guldpakkens indhold +

- Watt analyse m. tilpasning af program (ugenligt) 

- Månedlige skypemøder & planlægning
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COACH PROFIL 

Jacob Mikkelsen  
En af LifeGuards mest erfarne coaches, 
passioneret cykelrytter og blogskribent for Feltet. 


Han har blandt andet kvalificeret sig til amatør 
VM i cykling i henholdsvis linjeløb 2013 samt 
enkeltstart 2015 og 2016.


Jacob er kandidat i humanfysiologi fra Kbh’s 
Universitet med fokus på træningsfysiologi.


Han har en fortid som kampvognskommandør og 
oversergent med 11 år i forsvaret herunder seks 
udsendelser til brændpunkter som Afghanistan. 


Detaljeret bio på næste slide 👇



Biografi: Chris Jacob Mikkelsen  
Jacob er 36 år og kommer fra det jyske. Han har 
igennem tiden dyrket de fleste former for idræt, 
herunder særligt fodbold og cykling på højt plan.

Han har 11 år i hæren som professionel soldat med 
udsendelser til brændpunkter som fysisk træner, 
gruppefører og kommandør 

Kandidat i Humanfysiologi med fokus på trænings-
fysiologi med speciale indenfor cykling.

Humanfysiolog
Bachelor i Idræt fra Københavns Universitet, 
Bachelor opgave 
• Træthedsudvikling i trænede cykelryttere
• Forskellige intervalformer sammenlignet med ’steady state cycling’

Relevante fag
• Arbejdsfysiologi - anatomi, fysiologi, kredsløb og respiration mm
• Træningsplanlægning
• Sports psykologi og identitet

Fra University of Canterbury - New Zealand 
• Athlete centred coaching
• Sports coaching and leadship 

Kandidat i humanfysiologi (træningsfysiologi)
Speciale
• langvarig varmeakklimatisering og aerob præstation for trænede cykelryttere
• et årigt klinisk forsøg, der undersøgte effekten af langvarig varme-

akklimatisering mhp. fordele som højdetræning har på præstationsevnen 

Relevante fag
• Præstationsevne og træthedsudvikling
• Aerob og anaerob træning
• Styrketrænings effekter på udholdenhedstræning

Forskningsassistent på Kbh’s universitet under Professor Lars Nybo
• Langvarig varmeakklimatisering og aerob præstation for trænede cykelryttere
• Forlængelse af speciale og videreudvikling af protokollen herunder målinger     

til at forstå timing af effekterne ved akklimatisering
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Jacob har med sine mange år i hæren som 
professionel soldat herunder udsendelser 
til Kosovo og Afghanistan stor erfaring 
med at navigere i krisesituationer.

I Kosovo, patruljerede han, med sin gruppe på 10 
infanterister, dagligt i grænselandet mellem de stridende 
parter og fungerede som diplomat, forhandlingsleder og 
sparringspartner på begge sidder af konflikten.

Med fem ture til Afghanistan har Jacob oplevet alle 
krigens fasetter. De første udsendelser bragte ham til 
fronten i Helmand-provinsen, hvor Taliban stod stærkt, 
hvilket resulterede i daglige kampe såvel en påkørsel af 
en vejsidebombe. Alle situationer, hvor overblik, struktur 
og rutiner spillede en stor rolle for at komme succesfuldt 
ud på den anden side.

I februar 2008 stod han i orkanens øje i den Afghanske 
ørken med rod i Kurt Vestergaards Muhammed-
tegninger, hvor såvel allierede Afghanere og Taliban 
med ét ville de danske soldater til livs. De senere ture 
bragte ham til hoved-lejren i det sydlige Afghanistan, 
hvor han underviste danske og internationale styrker 
inden de drog mod fronten.

Inden Jacob skiftede spor og blev træningsfysiolog, 
underviste han en årrække på Hærens Kampskole, hvor 
han uddannede nye ledere til de danske kampvogns-
eskadroner. Jacob er blandt andet uddannet Sergent, 
Oversergent, leder, coach, kompetenceudvikler, 
instruktør, faglærer, sagsbehandler og yderligere 
uddannet i konflikt-håndtering, tilfangetagelse, i 
idrætspsykologi og senest som humanfysiolog.



LIFEGUARDS PLATFORM (1/2)

Mit Bonusprogram

Bruger navigation
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Skræddersyet træningspas inkl. fokuseret styrketræning 
samt mental guidance ift. søvn, restitution & trivsel
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LIFEGUARDS PLATFORM (2/2)

Eksempler på træningspas ▶▶


