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Cardiotraening: Sadan forbedrer du din konditionstraning pa cardiomaskiner

Af Marina Aagaard, MFT

Alle storre fitness centre har efterhanden en veritabel maskinpark af sakaldte cardiomaskiner (af kardia, graesk for hjerte), maskiner til
kredslgbstraning.

For i tiden bestod udstyr til opvarmning og kredslgbstraening af et par motionscykler, men det er lzenge siden.

| dag er der stadigt cykler i cardioafdelingen, men der er endnu flere Iebeband, trappemaskiner, crosstrainere og romaskiner.

Mange fitnessudevere bruger hele eller sterstedelen af treeningstiden pa disse maskiner, derfor er det en fordel at kende de grundlzeggende principper
for kredslgbstraening og biomekanik (bevagelser og belastninger af kroppen) med henblik pa at forbedre kvaliteten af de mange timers traening.

Kredslgbstraening

Et vigtigt element i et komplet fitnessprogram er kredslgbstraening, ogsa kaldet konditionstraening, som styrker hjertet, forbedrer blodgennemstremningen og
forbedrer vejrtraekningen og lungeventilationen.

Afhzengigt af hvilken form for kredslgbstraening man vaelger, vil man ogsa opna en lang reekke andre fordele. Eksempelvis ved veegtbaerende aktiviteter som gang
og lgb vil man styrke knoglerne, ved svgmning vil man @ge bevaegeligheden og ved aerobics vil man samtidigt forbedre koordinationsevnen.

Kredslgbstraening omfatter en blanding af aerobe og anaerobe energiprocesser — kroppen arbejder henholdsvis med og uden tilstraekkelig ilt.

| starten af et treeningsforlgb traener man primaert aerobt, med lavere intensitet, sa grundkonditionen forbedres, men efterhanden som man bliver i bedre form, er det
en fordel at supplere med anaerob traening som udfordrer og forbedrer konditionen. Den anaerobe teerskel, graensen for hvor leenge man kan holde mzaelkesyren
nede, haeves, sa man kan treene laengere og hardere.

Den rette treeningsmangde

Med henblik pa forbedring af den aerobe kapacitet, grundkonditionen, anbefaler American College of Sports Medicine, ACSM, 3-5 gange om ugen, 20-60 minutter
per gang ved 60-90% af maksimalpuls.

Er treeningspulsen lavere end 60% af maksimalpuls (220 fratrukket ens alder, er effekten relativt lav, med mindre der er tale om svagere malgrupper og personer
med kredslgbsproblemer, og er den hgjere end 90% af maksimalpulsen arbejder man primaert anaerobt, uden ilt, fordi kroppen ikke kan na at forsyne musklerne
med ilt ved det hgje intensitetsniveau. Ved den hgje ende af treeningspulsomradet, omkring 80-90% af maksimalpulsen, afhaengigt af form, ligger den anaerobe
teerskel hvor kroppen hovedsageligt arbejder uden ilt og der ophobes maelkesyre.

Vurdering af traningsintensitet

Det er blevet meget udbredt at benytte pulsmaling i forbindelse med spinning og treening pa cardiomaskiner. For at kunne treene efter pulsen skal man kende sin
maksimalpuls, den hgjest mulige puls, og sa treener man i et pulsomrade under denne.

De feerreste kender deres maksimalpuls, som bedst findes med avanceret maleudstyr, derfor beregner man sig i fitness frem til den efter maksimalpulsformlen. Efter
denne formel treekker man sin alder fra 220 (eksempelvis har en 20-arig en anslaet maksimalpuls pa 200, 220 — 20).

Men der kan vaere store individuelle forskelle, helt op til +/- 30 slag, derfor er det af stor betydning at man ikke ukritisk falger en beregnet maksimalpuls. Det kan
resultere i enten under- eller overtraening.

En made hvorpa man maske bedre kan vurdere sin treeningsintensitet er via Borg-Skalaen. Man vurderer hvor hardt man arbejder, hvor stor anstrengelsen er, ud
fra en skala. Denne skala gar fra 6-20 (seettes et O efter tal svarer det nogenlunde til pulsen, 60-200).

denfor spinning benyttes Borgs anden skala, 10-skalaen, ogsa kaldet den fysiologiske skala, fordi mange udgvere har lettere ved at forholde sig til en 10-skala, men
princippet er det samme: Lyt til kroppen, for der er en meget fin overensstemmelse med pulsen og den anstrengelse, du fgler.

Omradet omkring 4-7 er det normale treeningsomrade indenfor kredslgbstraening, omradet fra 8-10 er anaerob treening, for veltreenede udgvere, s& hvis man under
treeningen altid plejer at fole det som "5”, moderat, kunne det maske veere en idé i intervaller at presse sig selv lidt mere.

INTENSITET OG FOLT ANSTRENGELSE
TRIN ARBEJDE FORNEMMELSE __ |VEJRTRAKNING TALE
1 Intet Inaktiv Rolig Normal
2 Meget let Afslappet Rolig Normal
3 Let Ubesveeret Rolig Normal
4 Relativt let Varm, ubesvaeret Rolig Normal
Moderat Varm, aktiv Lidt hurtigere Samtale normal
Let anstrengelse Lidt anstrengt, sveder Hurtigere Naesten normal
Anslrengende Anstrengt Tung vejrtraekning Forpustet tale
Hardt Meget anstrengt Forpustet Korte saetninger
Meget hardt Meget hardt presset Meget forpustet Faord
10 Maksimalt Neer udmattelse Gisper efter vejr Tale naer umulig

Tabel: En 10-skala. Skalaer som denne ses i mange treeningssale som vejledning.

Cardiomaskine og treeningsvaner

Der findes en lang raekke forskellige cardio- eller kredslabsmaskiner. De mest udbredte er cykler, bade modeller hvor man sidder oprejst og nogle hvor man naesten
ligger ned (det @ndrer vinklen i hofte og knae, sa musklerne treenes anderledes), overkrops-armcykler, lgbeband, trappemaskiner, crosstrainere eller ellipsetraenere
(maskiner hvor man neermest Igber, men med fadderne pa et par pedaler, samtidigt med at armene treekker et par handtag frem og tilbage) og ro-maskiner i mange
udformninger.

Med sa mange maskiner til radighed skulle man tro at fitness-entusiaster treenede meget alsidigt. Men de fleste er vanemennesker og veelger den samme maskine
hver gang...

| starten kan det veere fornuftigt nok at benytte det samme redskab fra gang til gang for at veenne sig til maskinen og traeningen. Sa snart man dog er i en vis form,
kan det anbefales at veksle mellem maskinerne. Af flere grunde:

1. Vekslende udstyr tvinger musklerne til at arbejde mere — hvis man altid vaelger det samme redskab, vaenner kroppen sig til traeningen og stimuleres ikke til at
forbedre sig/forbraende yderligere.

2. Lokal belastningsvariation sikrer at musklerne ikke treenes ensidigt eller overbelastes — og ger kroppen mere "fit", sa den er klar til alle typer situationer i hverdag
og idreet.

3. Variation i treeningen ger det sjovere at treene, man bliver mere motiveret og far — og forbruger — mere energi.
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Traeningsprogrammer

P& mange kredslgbsmaskiner har man muligheder for at treene efter falgende programtyper:

Manuel traening — et program, hvor man Igber, cykler eller jogger lige ud af landevejen — i et antal minutter, som man selv fastseetter. Denne traeningsform svarer til
det man kalder kontinuerlig treening hvor man hele tiden traener ved den samme intensitet.

Intervaltraening — faste programmer, der er ofte flere forskellige modeller og varigheder at vaelge imellem, hvor maskinen skifter hastighed og belastning, enten efter
et bestemt manster eller lidt mere usystematisk (fartleg).

Intervaltraeningsprincippet bestar af traening med en arbejdsperiode, hvor man treener lidt hardere end ellers, efterfulgt af en kort pauseperiode, hvor man treener
ganske let s man kan na at fa pusten igen. Disse intervalseet gentages, afheengigt af varighed og intensitet, fra 5-20 gange.

Intervaltraening giver resultater, fordi det er muligt at treene hardere end ellers, nar det kun er i korte perioder (10 sekunder til tre minutter) ad gangen og i lgbet af
den samme tid kan man gge energiforbruget, i forhold til kontinuerlig traening.

Pulstraening — et program der forudseetter at man beerer en pulsmaler omkring kroppen i hjertehgjde, sa maskinen kan registrere pulsen. Man kan traene efter
forskellige pulstraeningsprogrammer/traeningszoner.

Foreg intensiteten og forbraendingen

@nsker man at seette gang i treeningen, skal man glemme alt om “fedtforbraendingszonen” (som fejlfortolker teorien der siger at fedtforbraending foregar bedst ved
lav intensitet) og ga til den!

Jo hardere man traener, desto mere energi forbruger man og desto sterre bliver det samlede kalorieforbrug (OBS: Aldre, overvaegtige, gravide og personer med
sygdomme og handicap skal ikke treene over evne).

Du kan forgge intensiteten via:

1) Flere muskler i beveegelse — bruger du kun benene, sa skift til en maskine hvor du ogsa involverer armene. Pa trappemaskinen: Slip handtagene og lav
dynamiske bevaegelser med armene som om du Igb.

2) Store/sterre bevaegeudslag.
3) Dget belastning.
4) Starre hastighed — dette forudsaetter store bevaegelser og korrekt teknik som ved langsommere hastighed.

5) Sterre forflytning — forskydning af kroppen, op og ned, og frem og tilbage. Pa trappemaskinen: Tag nogle sterre trin, ikke bare fem centimeters bevaegeudslag,
som er det typiske.

Hvor meget forbrander du?

Det der virker motiverende pa mange er, at pa kredslgbstraeningsudstyrets display kan man afleese ikke alene hvor langt man har Igbet, cyklet eller roet, men ogsa
hvor mange kalorier man har forbraendt.

Det kan dog veere en sandhed med modifikationer. For maskinerne beregner tallene efter en standardformel og tager ikke hgjde for kroppens sammensaetning og
hvordan udgveren udferer treeningen.

For eksempel star langt de fleste udevere pa trappemaskinen og haenger i armene. Det vil sige at benene ikke belastes med kroppens veegt og desuden er trin-
bevaegelsen i realiteten meget lille, sa det hgje antal kalorier, man pa displayet kan aflaese, er langt hgjere end det reelle tal.

Regn derfor ikke kun med maskinens tal. Hvis du sveder og puster og holder intensiteten paent oppe i 30-45 minutter, sa forbreendes der typisk omkring 300-450
kcal, men uden en vis intensitet og anstrengelse er tallet nok nsermere det halve.

Sundere og sjovere cardiotraning

For at man opnar en bedre form, skal kredslgbstraeningen ikke bare traene hjerte, kredslgb og lunger rigtigt, ogsd musklerne skal arbejde afbalanceret, s man ikke
treener sig til en darlig holdning (som pa langt sigt resulterer i darligere traeningsresultater generelt) eller overbelastningsskader.

Typisk er det pulsen man fokuserer pa, men forbedres teknikken, vil traeningen fales meget bedre, bade under og efter, hvilket giver en forgget folelse af velveere,
fysisk savel som mentalt.

Desuden vil man pa sigt opna bedre treeningsresultater, ikke alene i forhold til konditionstraening og fedtforbraending, men ogsa i forhold til hensigtsmaessig traening
af muskler og led.

Fokusomrader
For hver maskine er der nogle omrader man som udgver skal vaere szerligt opmaerksom pa.

Cykel

Alle kan cykle... javel, men det kan betale sig lige at checke teknikken alligevel. Farst og fremmest er det en god ide at szette fadderne ind i stropperne pa
pedalerne (pa nogen cykler er de vaek, sa sperg efter dem). Pa den made kan man cykle med en bedre cykelteknik, hvor man skiftevis treekker og traeder med ben
og cykler med et cirkuleert trad. Sa treener man mere afbalanceret, i modseetning til bare at trampe op og ned. Veer opmaerksom pa at kneeene skal pege lige
fremad, samme vej som teeer, ikke udad eller indad.

Overkroppen skal veere afslappet. Ryggen holdes ret og hoved og nakke i forleengelse af ryg. Hvis man runder for meget i ryggen og bgjer hovedet nedad, er det
sveert at trackke vejret ordentligt og man kan blive traet i leenden.

Trappemaskine

| trappemaskinen ses i alle centre mange fejl: Bejede handled, overstrakte albuer og knae, rund ryg og for sma bevaegelser. Man skal rette ryggen op, bruge benene
mere (uden at lase knze), og give slip med haenderne sa man ikke haenger i overkroppen, hvilket belaster albuer og handled og forringer treeningseffekten.

Disse forholdsregler vil give en klart bedre traening, der dog bgr suppleres af andre traeningsformer med starre bevaegelser, der traener kroppen mere alsidigt.

Romaskine

Roning giver alle tiders kredslgbstraening, da bade overkroppen, bryst, skuldre, ryg og arme, og benene er i bevaegelse. Desveerre far nogle ondt i ryggen af
roningen og det skyldes at teknikken er forkert, eller eventuelt at man har meget stramme hase- og leenderygmuskler.

I nogle centre haenger opslag om hvordan man skal gere, men er det ikke tilfeeldet, kan man bede en instruktgr om at vise sig teknikken.

Man starter med bgjede ben, fremoverbgijning i hoften og strakte arme. Sa straekkes benene samtidigt med at ryg og arme treekkes tilbage. Nar man bgjer benene
sammen igen, skal man sa vidt muligt holde fadderne i kontakt med fodpladen, for hvis man med sammenbgijede ben Igfter hzelene og leegger kreefterne i for at
presse kroppen bagud, kan man komme til at overlaste i knaeene ligesom der ikke kommer sa meget kraft i beveegelsen.

Ryggen skal holdes relativt rank, der kommer automatisk en let runding i kroppen, nar man bgjer frem, man ma ikke give helt slip pa rygmusklerne og lade sig falde
sammen.

Benene skal straekkes, men under kontrol og uden at lase knseene. Samtidigt med skal ryggen streekkes til oprejst stilling og armene treekkes lige bagud mod
maven, ikke lgftes sa der spaendes i nakke og skuldre.

Handleddene skal holdes i neutral stilling, i forleengelse af underarmen, sa de ikke bgjer hverken op eller ned i meerkelige beveegelser.

Lobeband

Leb har vist sig, alt andet lige, at vaere den mest intensive form for kredslgbstraning. Man ber starte med ga- og joggingprogrammer pa Isbebandet, men nar
formen er der, er der fine muligheder for ekstra hgj puls, bade via hgjere hastighed og stigning. OBS: Pas pa Isbebandet indtil du lzerer det at kende: Det er sket at
udgvere er rgget bagleens af bandet pa grund af for hgj fart for hurtigt.

Pa Iobebandet geelder det om at Iasbe med en god stil, at lande rigtigt pa fedderne, at spsende og afspsende musklerne i en tilpas rytme og at have en rank, men
samtidigt afslappet holdning. Undgé at Iabe ved for langsom en hastighed for sa lander man meget tungt pa bandet. Teenk pa at det skal foles “let”.

Hvis man er glad for at Igbe, kan det betale sig at fa testet sin lgbestil (det kan man fa gjort i visse sportsforretninger), s& man far pudset stilen af og far de rigtige
labesko.

Nogen udgvere har, maske uden at veere sig det bevidst, problemer med for hgj svang eller platfod, og i det tilfeelde kan specialtreening og/eller indleeg i skoene
hjeelpe, sa man kan lgbe uden at fa ondt i fadder, knee eller ryg.
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Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel cardio fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som olympiske
atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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