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Steptraening: 1, 2, 3, 4 trin videre
Af Marina Aagaard, MFT

Steptraening kom til Danmark i 1989 og blev et keempehit, ligesa stort som traditionel aerobic havde varet indtil da — og snart endnu sterre. Alle
aerobicsale blev fyldt til bristepunktet med step’ere og der var lange ventelister... naturligvis: Et slogan som "30% mere fedtforbreendende end aerobic"
trak fulde huse.

Oprindeligt var steptraening en videreudvikling af et genoptraeningsprogram til darlige knze, men der er sket meget siden dengang! Steptraening er nu
den mest udbredte form for aerobic overhovedet, selvom instruktererne af og til ger sit for at ryste udeverne af. Her er tips til hvordan man kan hange
pa og fa mere ud af treeningen.

Den store udbredelse som steptraening har faet, bade i udlandet og herhjemme i Danmark, skyldes at:

Der er hgj intensitet samtidig med lav belastning pa led, for der kraeves megen energi nar kropsvaegten skal flyttes op og ned af baenken, selv om step i
grundformen er low impact, uden Ilgb og hop.

Desuden er trinene i det oprindelige stepprogram, Step Reebok, designet pa en sadan made at det giver mindst mulig belastning af leddene (OBS: Nogle centre
bruger andre trin).

Andre fordele er, at deltagere pa alle niveauer kan traene side om side i samme klasse. Det at baenken kan indstilles sikrer at hver enkelt deltager kan traene pa sit
eget niveau. Desuden er de fleste trin afgreensede til omradet omkring ens egen stepbaenk hvilket betyder at treeningen foregar med lille risiko for sammensted med
andre.

High puls med Low impact
Et af slagordene i de tidligere reklamer var at step er op til 30% mere fedtforbreendende end anden aerobic og ja, steptraening kan vaere meget intensivt — man kan
svede lige sa meget som til spinning.

Et forsgg omkring steptraening viste at intensiteten for steptraening pa en 25 cm baenk, ved 120 taktslag i minuttet BPM, er 12,2 MET hvilket er cirka 6% hgjere end
leb med 11 km/t, hvilket skyldes at det kraever saerligt megen energi at lgfte sin egen kropsvaegt opad.

(MET, for METabolic equivalents, er et udtryk for hvor intensiv en aktivitet er. 1 MET er energiomsaetningen ved opretholdelse af kroppens funktioner ved
fuldsteendig hvile).

Samtidigt svarede belastningen pa kroppen, til den man far ved almindelig gang med en hastighed af 4,5 km i timen, altsa relativt skansomt for leddene.

Det farte til konklusionen at » Steptraening er en intensiv, low impact aerob traeningsform«. For at opna sa hgj intensitet som ved Igb, skal man dog huske at i
forskningen bag ovennzaevnte slogan, foregik step pa en stepbaenk pa den hgjeste indstilling, 25 cm hgj, og det er i gjeblikket ikke udbredt...

Steptimen

Steptraeningstimer varer typisk 55 minutter og bestar af 7-10 minutters opvarmning, 25-40 minutters pulstreening og lidt nedkeling, pa nogle hold 5-10 minutters
styrketraening og til slut 5-10 minutters udstraekning.

Pa de fleste steptimer varierer indholdet fra gang til gang, men nogle af de store kaeder tilbyder step koncepttimer, hvor indholdet er det samme tre maneder i traek,
hvilket giver tid til at lzere serierne.

Alle dele af timen er vaesentlige i forhold til en god allround treening, men isaer opvarmningen har en vaesentlig funktion, nemlig at gere kroppen fysisk savel som
mentalt klar til steptraeningen. Man bliver bedst klar nar opvarmningen sker langsomt og gradvist, med en blanding af trin pa gulvet og pa stepbaenken, men pa
nogle hold starter man med at steppe lige med det samme og det giver en hardere start. For deltagere over 30-40 ars alderen kan det foles anstrengende, maske
stressende, og give en folelse af at man er lidt bagefter igennem timen. For at f4 mere overskud og en bedre treening, skal man som deltager tage den med ro i
starten af opvarmningen og feles opvarmningen alligevel for hard, kan man diskret lave nogle enkelte gatrin pa gulvet, imellem de andre trin.

De nemme trin

Efter opvarmningen fglger konditionstreeningen som basalt set foregar ved at man gar op og ned ad baenken — en arsag til at steptreening blev s& populzert er at det
pa basishold faktisk er meget let og dermed en aktivitet som kan udgves af bade kvinder og maend, unge og gamle.

Der er kun syv grundtrin som let kan leeres af alle: Basisstep, step heelspark, step spark, step kneeleft, step kick (spark med helt strakt ben, frem, ud eller bagud),
step out jack og lungestep.

Desuden er basisstep det samme som almindelig gang, bare op, op, ned, ned, og i en typisk steptime er over halvdelen af alle stepmenstre basisstep og gatrin. Trin
med navne som V-step, A-step, T-step, U-step, Z-step, mambo, pivot, jazzstep og stomp er alle gangvariationer.

Det kunne lyde som om step sa er draebende kedeligt, men det er ikke tilfeeldet. Alle trin, bade basisstep og lgfttrin, kan varieres og kombineres i en uendelighed...
rytmeskift, gentagetrin, drejninger og stileendringer, med funk og latinstil, er med til at gere step til en varieret og sjov tresningsform.

Tap free?

Nogle centre reklamerer med at steptraeningen er "tap-free”, hvilket betyder "uden stgttetrin”: Under nedtrin fra baenken laver man ikke et lille stgttetrin med den ene
fod for at skifte ben, for det er svaert at opfange og kan resultere i at nogle deltagere kommer pa det forkerte ben. | stedet gar man ned fra baenken med to
almindelig gatrin.

Helt "tapfree” er traeningen ikke altid, for instruktgren kan finde pa at lave taptrin, eller stgt, pa toppen eller ved siden af baenken, hvor det er let at se og passer ind i
koreografien.

Gron, gra, flad eller buet?

Stepbaenken er fundamentet for traeningen og der flere forskellige pa markedet i diverse farver og udformninger.

Den farste stepbaenk var "the Step” og den foretraekkes stadigt af mange og ses i flere fitnesscentre. Den bestar af en magrkegren grundbaenk der er 10 cm hgj, med
lilla eller lysergde blokke til at stable under sa hgjden gges. Og den kan indstilles med hzeldning til muskeltreening.

Fordelen ved "the Step” er at den kan vaere helt lav, bare 10 cm, hvilket er velegnet til barn, seldre, gravide og overvaegtige. Den kan ogsa geres meget hgj
afhaengigt af hvor mange blokke man stabler under.

Ulempen er at blokopstillingen kan vaere ustabil og beenken skal checkes grundigt inden start.

Senere kom en ny baenk pa markedet. Denne smarte gra-i-gra step, "Reebok Step”, blev hurtigt ligesa udbredt som den oprindelige stepbaenk og er nu den mest
brugte.

Fordelen ved Reebok Step’en er at den er lidt smallere, mere stabil og mere skridsikker pa toppen. Desuden er hgjdeblokkene integrerede i baenken sa stepbaenk
plus blokke ikke optager ret megen plads.

Ulempen er at Reebok Step baenken kun har tre hgjdeindstillinger, 15, 20 og 25 cm, som dog er tilstraekkelige for naesten alle.

Andre, specielle, stepbaenke har en buet top, med fiedereffekt. Da de kom frem blev de lanceret som mere sikre og effektive end tidligere modeller, men det er ikke
dokumenteret. Midt pa baenken treeder man ganske rigtigt bledere, men den er hard ved kanterne, sa man skal veere forsigtig med hvor man treeder op.

Fordelen ved denne type er at fiedereffekten hjaelper i power bevaegelser, s& man kan springe hgjere. Ulempen er at baenken ikke kan indstilles i hgjden ligesom
den pa grund af udformningen ikke er saerligt anvendelig til muskeltreening.

Let eller svaert — det er dit valg
Mange kommer til steptraening for at fa rert hjerte og muskler, men en anden af steptraeningens store fordele, i forhold til eksempelvis steptraening pa en
trappemaskine, er at man ogsa far treenet koordinationsevnen, rytmesans, rumsans og balanceevne, hvilket giver en alsidig og funktionel traening.

http://www.marinaaagaard.dk/idd128.asp 20-01-2014



Marina Aagaard - 2005 ArtSteptrening Side 2 af 2

Er man ikke vant til at steppe og ser ind i aerobicsalen under en Step-2 klasse, kunne man veere tilbgjelig til at tro at step kun er for gvede, men for det forste findes
der lettere hold og for det andet er det med koordination som med anden traening; det er kun et spgrgsmal om gvelse og gvelse gor mester.

Udgangspunktet er basis- eller introstep hold, som er nemme begynderhold. Selv begynderhold er dog forskellige fra sted til sted, sa synes man som ny at
begynderholdet er rimeligt udfordrende, skal man tage det roligt — det bliver lettere neeste gang. Alternativt kan man finde et andet, mere passende begynderhold.
Efter en periode, kortere eller lzengere, bliver man klar til sterre svaerhedsgrad, med flere kombinationer og drejninger. Sa er 1-hold og senere igen step 2 en
mulighed. Mange fortseetter dog pa basisstep-hold, for nar koreografien er let, kan man presse sig selv mere pulsmaessigt.

Fa pulsen op

Intensiteten i steptreening pavirkes bade af baenkhgjden, steptempo, steptrin, antal kilo kropsveegt, fedtfri kropsmasse og benleengde, og faktisk er baenkhgjden
sammen med kropsvaegten ansvarlig for over % af iltoptagelsen.

Der er instrukteren som fastleegger programmet, og seriernes udformning har betydning for intensiteten, men man kan som deltager selv gge treeningseffekten
betydeligt:

Stephgjden, har sterst indflydelse treeningsintensiteten og derfor er det oplagt at @vede stepper pa en hgjere beenk. Men inden man farer af sted og saetter baenken
op, er det vaesentligt at huske pa at teknikken skal vaere i orden. En darlig teknik, selv ved en hgjere hgjde, vil hgjst sandsynligt ikke give hgjere puls, kun starre
risiko for skader. Man starter altid ved den laveste hgjde og nar der ikke laengere er sved pa panden og udfordring, er det pa tide at saette baenken op.
Hastigheden i steptraening bestemmes af det musiktempo som instruktgren har valgt. Et hgjere tempo vil, alt andet lige, give en hgjere intensitet. Problemet er at
det kreever en suveraen stepteknik for at kunne na at udfgre steptrin og bevaegelser rigtigt ved hgj hastighed — sa tit er pulsen hgjere ved et lavere tempo!

Hvad kan man som udgver gere ved det? Man kan sige det til instrukteren pa basisstep- og step 1-hold, hvis det gar for hurtigt. Instrukteren er normalt glad for
feedback og falger gerne de traenendes gnsker.

Er du gvet stepper, sa veer opmaerksom pa at vante steppere generelt ikke synes at hurtig steptreening er et problem, men det er fordi rigtigt mange gvede med
tiden tilleegger sig en lidt sjusket stil. Det er samme princip som "cheating”, snyd, i styrketraening — man kan lige akkurat udfere gvelserne med hiv og sving, men
effekten bliver ikke optimal og man indleerer en forkert teknik. Check derfor altid formen nar der er tempo pa.

Teknikken, hvor praecise og komplette avelser, er op til den enkelte deltager. Hvis man vil have en hgj puls og en afbalanceret muskeludholdenhedstraening,
geelder det om at speende alle muskler og lave store, flotte beveegelser, sa er man sikker pa at fa maksimalt udbytte af timen.

Step med stil
Hvorfor steppe med god teknik? Blandt andet fordi det giver hgjere puls og bedre forbreending! Den rigtige udfgrelse af steptrinene er afgerende for om traeningen
bliver effektiv, i kombination med minimal skadesrisiko. Fokus under udferelsen er pa:

En rank, oprejst kropsholdning med nakke og rygsgile i neutral stilling, med navlen trukket indad ved at speende den tvaergdende mavemuskel (m. transversus
abdominis).

Skuldrene og skulderbladene er saenkede, pa plads, og der er kontrol over alle kroppens muskler i alle beveegelser; muskelkontrol er med til at give en bedre
traeningseffekt, eftersom flere muskler aktiveres.

| Iobet af steptimen laver ben og fedder tusindvis af trin, derfor er en korrekt stepteknik ligesa vigtig som god styrketraeningsteknik for at undga overbelastning pa
sigt.

| alle veegtbaerende beveegelser skal musklerne i underbenet arbejde aktivt, s& man seetter af med hele foden og lander med hele foden: Farst teeer og fodballe og
til sidst seenkes heelen i gulvet. Det foregar som en hurtig rullebevaegelse ta-fodballe-heel.

10 sikre steptips

1. Hold kroppen oprejst med en flot kropsholdning under hele steptimen. Man skal ikke leene fremad med overkroppen, da det giver en darlig holdning og
maske traethed i leenden.

Step med foden op midt pa baenken sa foden star solidt fast. Haelen ma ikke haenge ud over kanten.

. Szt hele foden solidt, men blidt, i baenken ved optrin.

Ved nedtrin land pa teeer og fodballe og saenk haelen helt ned i gulvet fgr det nzeste steptrin.

Step helt op og straek ben ud til fuldt beveegeudslag, men uden at overstreekke og lase. Pa den made traenes hele larmusklen bedst muligt.

. Ved drejninger kom helt op pa ta og drej pa teeer og fodballe, eller lave et lille hop. Undga at vride i knae.

. Udvis seerlig forsigtighed ved lungetrin. Lad kropsvaegten blive over gverste ben pa toppen af baenken og stet kun med taeerne i gulvet.

. Step ned taet bagved banken. Step ikke lzengere ud end en fods leengdes afstand for at undga at irritere og overbelaste leenderyg og leegmuskler.
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. Step med kontrol. Tramp ikke op pa stepbaenken for sa gges graden af impact og belastningen pa led.
10. Hold gje med banken, sgrg for at fadderne kommer helt ind pa baenken, iseer hen under slutningen af treeningen, hvor man kan veere treet.

Udstyr

Der kraeves intet seerligt udstyr til steptreening, kun almindeligt treeningstej, aerobicdragt, shorts eller Iabetights og T-shirt samt en aerobic- eller crosstrainersko.
Som til anden holdtreening medbringes handkleede og vand.

Hvor meget step ?
| kredslgbstraening, herunder step, anbefales 3-5 gange om ugen & 20-60 minutter, ved en moderat til hgj intensitet, hvis man som rask motionist vil forbedre sin
form, men mindre kan ogsa gere det, iseer hvis man dyrker andre aktiviteter.

Er man vild med traening og treener meget, er det en god idé at kombinere step med andre treeningsformer — mange fitnessudevere falger det samme hold eller den
samme kredslgbsmaskine ar ud og ar ind og det er ikke det bedste, hvis man fortsat vil have at kroppen skal reagere pa traeningen.

| princippet er steptraening velegnet ogsa til svagere malgrupper sdsom aeldre og overvaegtige og personer med darlig ryg eller svage knae, men det kraever at
steptreeningen er specielt tilpasset, med musik i moderat tempo (118-122 taktslag i minuttet, lidt hurtigere end R'n’B og funkmusik) og trinserier uden vilde hop og
hurtige drejninger. Da steptraening i dag mange steder er noget hurtigere end tidligere (130-140 taktslag i minuttet, som hurtig rock eller techno) er de fleste
stephold ikke seerligt velegnede til svage malgrupper, som i stedet indledningsvis skal starte med hold, der opbygger styrke og balance, eksempelvis pilates,
boldtraening og bodytoning.

Er man til gengeeld rask og fri for skavanker og har lyst til pulstraening til musik, er step alle tiders: Op og ned, frem og tilbage, fra side til side og hele vejen rundt, til
motiverende musik og instruktion — sa flyver tiden af sted og man kommer i form naesten uden anstrengelse.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er
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
topatleter.

Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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