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Kvalitetstraening: Optimér Din Fitness Tid

Af Marina Aagaard

Tiden er kostbar og med mindre, at man er traeningsfanatiker, har man hgjst sandsynt ikke meget mere end et par timer til radighed om ugen til motion.
Men heldigvis er kvantitet er ikke lig kvalitet og trenden indenfor fitness er nu:

Mere Kvalitet, Mindre Traening.

Selv serigse fitnessudgvere som er vant til at treene mange timer om ugen, kan have fordel af at tjekke programmet og stramme det op, sa tiden bruges
mere effektivt.

Fitness kvalitet

Princippet har veeret kendt lzenge, men har ikke helt vundet indpas endnu — men det geelder nu om at treene mindre, men med stgrre viden og mere malrettet med
henblik pa at fa bedre treeningsresultater.

Det kan opnas ved, at:

+ Veelge hensigtsmaessige gvelser, gvelser med mening.

- Udfgre gvelserne korrekt. | modsat fald spildes tiden for alvor.

+ Holde treeningsvarigheden nede; moderat varighed, 45-60 minutter.

- Treene med omtanke; ikke for hardt gennem leengere tid, undga overtreening.

+ Holde pausedage mellem harde traeningspas.

Sundhedsstyrelsen anbefaler:
30 minutters fysisk aktivitet per dag for voksne og 1 time for born.

30 minutter er virkelig ikke meget, nar man teenker pa at degnet har 24 timer...
Men treener man slet ikke, kan springet fra 0 til 30 minutter virke ret stort, men det er der rad for.

Farstegangstreenende ber starte med at indrette sig lidt mindre mageligt i hverdagen og starte med 5-10 minutters gature hver dag. Lidt er bedre end ingenting og
herfra kan gradvist gges maned for maned.

@vede som derimod er i god form og som er vante til at motionere mindst 30 minutter hver dag, har behov for en stgrre indsats for at komme i bedre form og da der
kun er et vist antal dage i Iobet af ugen, skal der i stedet skrues op for intensiteten.

Bemaeerk, at ny forskning viser, at sa lidt som 3 x 20 minutter sandsynligvis er nok til at forbedre sundheden, sa hvis det virker helt uoverkommeligt med de 7 x 30
minutter, sa serg i det mindste for helbredets skyld, at motionere i de anbefalede 20 minutter tre gange om ugen.

Fitness Tips

Spis sundt. Man kan ikke treene uden nzering, sa spis sundt, hver dag. Traen dog ikke lige efter spisning, lad der ga 2-3 timer fra et hovedmaltid.

Drik vand til, ikke energidrik, iser til intense aktiviteter, omkring en time, som indendgrs holdcykling (Spinning). Under korte aktiviteter, 2-1 time, er vand
ikke strengt nedvendigt. Drik i stedet for og efter.

Var behageligt pakladt: Man skal kunne rgre sig og svede i tgjet, men det ma ikke vaere for varmt eller for Igst, sa det flagrer omkring kroppen. Kvinder
skal benytte en sports-BH, der giver stgtte, saerligt under Iab og aerobic.

Fodtgjet skal passe til aktiviteten (Izbesko til Iab, cykelsko til holdcykling, aerobicsko til aerobic og steptraening og crosstraining sko til styrketraening (ikke
for bled sal)). De forste par gange kan man klare sig i andet fodtgj, men eftersom fadder bzerer hele kroppens vaegt er passende fodtgj af stor betydning.

Vaelg aktiviteter som motiverer og fungerer — og traen gerne to sammen.

Start altid med opvarmning inden traning, uanset treeningsform. Moderat aktivitet i 5-10 minutter.

Lyt til kroppen. Der ma fgles treethed, maske emhed, men aldrig smerte. Er intensiteten for hgj, fales det ubehageligt hardt, seenk farten eller stop.

Traen med kontrol. Uanset treeningsform: Serg for at have overskud til at styre og kontrollere krop, arme og ben. Bliver man for traet, er der risiko for skader.

Afslut traeening med nedkeling og udstraekning (evt.). Stop ikke brat op (og ga ikke fer tiden fra indenders holdcykling eller anden holdtreening). Det
kan medfgre ubehag og stivhed naeste dag.

Teknik Teknik

Den optimale traeningseffekt med minimal skadesrisiko opnas ved at man selv, eller instruktaren, veelger de rigtige gvelser, og isaer at traeningsteknikken, hvordan
man laver gvelserne, er korrekt.

Man kan ikke fra fgrste forvente at kunne beherske alle maskiner og @velser og have en perfekt traeningsteknik, men med en lille smule viden og opmaerksomhed
nar man langt.

Fitness er let, sa de fleste far en treeningseffekt fra forste dag, men som i idreet kan der ga nogen tid inden den helt rigtige teknik er lzert, sa veer talmodig.

Treen ikke lgs pa ma og fa i fitnesscenteret — med forkert traening og teknik kan man risikere at treene sig i darligere form — man ber altid bede en instrukter eller
traener om hjeelp, og tage sig tiden til at lzere gvelserne rigtigt, for pa sigt opnas et hurtigere og bedre udbytte.

Tip til effektiv og sikker treening:

« Treen frisk og veloplagt og koncentreret — iseer i veegttraening.

+ Traen med korrekt udgangsstilling og holdning i alle gvelser.
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« Udfer alle gvelser med ro og kontrol — hav styr over gvelsen.

- Treek vejret dybt og roligt igennem naesen. Der udandes pa anstrengelsen, og indandes nar man holder igen (nar veegten saenkes).
Hold ikke vejret.

God treeningslyst!

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU Idreet, tidl. aerobic gymnastik landstreener,
er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

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