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""Hurtigere, hajere, steerkere, lcengere og sundere, og gladere”

"Faster, higher, stronger, longer and healthier, and happier"
Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Kzere fitness-wellness-interessede laeser,

Hermed en hjertelig julehilsen til dig!
Til alle de nye og til alle de faste/trofaste laesere:

Arets sandsynligvis sidste sundhedsnyhedsbrev herfra.

Mange tak for dit kig forbi nu i 8r.

Jeg h8ber, du kan bruge de tips, du far,
fitnessord og -gvelser, s§ dine m&l du nér,
nui2011 og i 2012; Rigtig Godt Nyt8r!

Det digre december-nyhedsbrev fortaeller om 2011 nyt,

2012 tendenser og totaltraeningstips. God laeselyst.

Rigtig Glaedelig Jul &
Et Lykkebringende og Sundt Nytar
Marina Aagaard, MFT

Frisk Fitness Nyhed 2011

Sundhedsstyrelsen er netop ultimo november udkommet med flere/nye
anbefalinger for fysisk aktivitet, her under fitness, og en helt ny udgave af
Fysisk aktivitet - hdndbog om forebyggelse og behandling.

Klik pd pa ovenstaende link for at downloade de 477 sider.

Anbefalinger til voksne (18-64 ar)

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal vaere med
moderat til hgj intensitet og ligge ud over almindelige kortvarige dagligdags
aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten vare mindst 10 min.
Mindst 2 gange om ugen skal der indgé fysisk aktivitet med hgj intensitet af
mindst 20 minutters varighed for at vedligeholde eller gge konditionen og
muskelstyrken. Der skal indgd aktiviteter, som gger knoglestyrken og

bevaegeligheden.

P& dette link finder du anbefalinger for unge (5-17 ar), aeldre (65+), gravide
samt overvaegtige: Sundhedsstyrelsens hjemmeside.


http://www.sst.dk/publ/Publ2011/BOFO/FysiskAktivitet/Haandbog2011.pdf
http://www.sst.dk/Sundhed%20og%20forebyggelse/Fysisk%20aktivitet.aspx

Fitness Tendenser 2012

Hvert &r undersgger American College of Sportsmedicine, ACSM, via et
rundspgrge blandt mere end 2600 fitness fagfolk aktuelle tendenser inden for
fitness. Ifglge den nye top-20 liste er Pilates OUT og Zumba IN, mens
uddannede traenere og styrketraening er stabile gengangere i toppen.

Her er top 10 over 2012-tendenser med et par kommentarer:

1. Uddannede og erfarne fitnesstraenere. Ar efter ar er dette en trend;
uddannede traenere har lettere ved at f& job og fitnesscentre med uddannede
traenere kan tilbyde en bedre traening. S& forhdbentlig bliver danske
fitnesscentre i 2012 endnu bedre til at 1) sikre og bakke op om
instruktgruddannelse og 2) deltage aktivt i at sikre, at programkvaliteten er i

orden og lever op til centerets Igfter.

2. Styrketraening. Styrketraening har alle 8rene vaeret det centrale
omdrejningspunkt i de fleste fitnesscentre. Heldigt, for hvert ar gges maengden
af forskningsresultater, der viser, at styrketraening er essentielt for sundhed,
praestationsevne og anti-aging.

3. Fitnesstraening for zeldre. Aldre motionister har mere tid og flere midler til
radighed for traening, sa det er oplagt, at fitnesscentre tilbyder flere og bedre

seniorprogrammer, som sikrer en forbedret funktionsevne langt op i alderen.

4. Traening og vaegttab. Traening er - sammen med sund ernaering -
afggrende for et sundt vaegttab. Programmer, som har vaegttab, eller rettere
fedttab, som mal, bgr have en sund balance mellem overkommelig traening og

kostomlaegning, der kan opretholdes, selv efter at et fast fithess forlgb slutter.

5. Bgrn og overvaegt. Overvaegt blandt bgrn er et alvorligt og hastigt voksende
problem. Fitnesscentre og traenere har potentialet til at hjeelpe samfundet med
at bryde denne udvikling; fitness er en aktivitet, der kan udgves af alle bgrn
uanset forudseetninger og 'rigtig’, sjov og sikker, fitness kan give overvaegtige
bgrn succesoplevelser, selvtillid og hjelpe dem af med overflgdige kilo, som

vanskeligggr succes med almen idraetsudgvelse.

6. Personlig traening. Stadigt flere instruktgrer og fitnesskunder viser
interesse for personlig traening; individualiseret og malrettet en-til-en
programlaegning og treening. Det gger behovet for bedre uddannelse og

certificering.

7. Core training. Core training betyder direkte oversat kropsstammetraening.
Denne traening, der fortsat er populaer, fokuserer p& musklerne i kropsmidten,
alle de ydre og indre muskler fra og med baekkenbunden til og med
mellemgulvet, de muskler, der er med til at stabilisere kroppen ... og fintune

'six-pack'en’'.



Traeningen kan omfatte klassiske mave- og leenderyggvelser sdvel som specielle
dynamiske og statiske balance- og stabilitetsgvelser.

8. 'Personlig traening' hold. Traening for sma hold, pd 2-4 personer, er blevet
populaert i USA. Ogsa herhjemme er det en oplagt mulighed; fordelene ved
holdtreening og personlig traening kombineres og det er gkonomisk fordelagtigt

for bade de traenende og traeneren.

9. Zumba og andre fitness dance hold. Bdde Zumba, som blander latin og
andre danserytmer, og tilsvarende hold giver en livsbekreeftende blanding af
konditions- og rytmetraening; motion pa en sjov made. Derfor er dansehold
fortsat en stor succes verden over.

For at dansegleeden bevares, er det dog ngdvendigt, at instruktgren ikke kun er
energisk, men ogsa formar at instruere og motivere holddeltagere pa alle
niveauer, fra nybegyndere til gvede. Lykkes det ikke, sd viser erfaringerne, at

danseholdene mister deres popularitet.

10. Funktionel fitness. Funktionel fitness er egentlig al treening, som er
malrettet et givent formal. Typisk indikerer betegnelsen dog styrketraening, der
har som mal at forbedre balance og funktion i hverdagen eller en idraet. I USA

ses funktionel fitness treening ofte i specialprogrammer for aeldre.

Du kan finde ACSM artiklen med hele top-20 her: ACSM 2012 Trends.

Fitness Pip og Fithess Tip

Dette ar, 2011, bragte vanen tro flere nye eller semi-nye internationale
fitnessprogrammer og -produkter til Danmark, blandt andre Piloxing, en
blanding af pilates, boksning og ballet, Corebar, en buet stang til dynamisk
udholdenhedstraening pa hold, og ViPR, et gummirgr til funktionel
styrketraening. Og til foreningerne de nye danske (navnene til trods)

programmer Ballroom Jam, Dance'n'Fun og Bootcamp.

Efterhanden er der et meget bredt udbud af fitnessaktiviteter pd alle niveauer,
lige fra den blideste skanemotion til den allermest intensive treening a la
CrossFit; der er nu programmer og redskaber for enhver smag.

Er du i tvivl om, hvilken traening der er bedst, sd er et alment rad, der taler
gentagelse: "Den bedste traening er den, der bliver til noget”. Sa alle muligheder

star abne.

En anden gammel traver af et rad: "Alting med m8de". Det lader stadig til at
vaere aktuelt: Ny forskning viser ssammenhang mellem ekstrem
udholdenhedstraening, sdsom marathonlgb, og slid p3 hjertet. Se mere her
Hjerte-artikel-link.



http://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2011/11000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2012.6.aspx
http://eurheartj.oxfordjournals.org/content/early/2011/12/05/eurheartj.ehr397.short?rss=1

Selvom tung eksplosiv styrketraning og hgj-intensiv intervaltraening er szerdeles
effektiv traening, sa er det heller ikke for alle, hverken fysisk eller mentalt. Som
en af verdens fgrende forskere inden for traeningsmotivation, Stewart Biddle,
siger: "Det er ngdvendigt at indg8 et kompromis mellem fysiologi og psykologi.
Jo hérdere du gor det (traeningen), desto faerre mennesker vil rent faktisk

deltage.”

Mit eget fitnessar har budt pd masser af interaktive fitnessoplevelser sammen
med utallige engagerede kursister, en stor tak til jer, pa diverse interne og
eksterne kurser samt undervisning i Dans, Krop og Udtryk pd Aalborg
Universitet, Fitness Holdtraening pa Syddansk Universitet, Fitness Excellence®

for Traenerakademiet og Tradium samt Wellness Excellence™ for Dayz Resorts.

Deltagerenergien har inspireret og motiveret til udviklingen af arets nye
produkter og tiltag, som jeg har omtalt i nogle af drets nyhedsbreve: Konceptet
Dance'n'Fun for Danmarks Gymnastik Forbund/Danmarks Idraets-Forbund,
bogen Dance Fitness og - langt om leenge - bloggen 'marina aagaard’ med
korte halv-manedlige input om fitness og wellness (har du ikke laest indlaegget

'Se se', s3 klik p8 linket her og f& en gjendbner oplevelse) samt - endnu mere

langt om laenge - en raekke YouTube videoklip med et udsnit af fitnessgvelser,

der kan ggre en forskel i hverdag og idreet.

Top Tip: Kom Op!

Manedens eller rettere arets eller de senere ars gvelse er Turkish Get-Up, TGU
(nu med videoklip).

@velsen er for motionister pa alle niveauer og den giver en suveraen all-round

traening, hvor man treener mange muskler pd samme tid.

Du kan finde adskillige TGU klip pa nettet, for det meste med (tung) vaegt og en
teknik, hvor der flyttes rundt pa haender og fadder.

Da et af mine mal er at udvikle og promovere traening med kontrol og flow som
det fx ses i tai chi, foregdr den her viste variation fra stdende stilling, uden ydre
vaegt og med 'standhand' og 'standfod' i relativ ro.

Formalet er 1) indlzering af (en bedre) teknik og/eller 2) opvarmning.
Efterfglgende er det meningen at gvelsen udfgres med belastning, fx en
héndvaegt eller en kettlebell. Rigtig god forngjelse: TGU gvelsen.

Obs.: I gjeblikket er de fleste videoklip med engelsk tekst, 1) fordi de fleste
danskere forst8r engelsk og 2) af hensyn til mit engelsk-talende netveerk.
Savner du tekst p§ dansk, s8 send mig en mail, s§ vil jeg bestraebe mig p8 at

lave ekstra klip med dansk tekst (talefilm folger senere ...).


http://marinaaagaardblog.wordpress.com/2011/10/07/se-se-arets-praestationstip/
http://youtu.be/dJJZvxPX-7U

