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"Hurtigere, hajere, steerkere, loengere og sundere, og gladere"
"Faster, higher, stronger, longer and healthier, and happier"
Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet”

Kzere fitness wellness interesserede,

Et varmt velkommen til alle faste og alle nye laesere. Mange tak for interessen. Trods tryk
pd i disse saesonstartstider, hvor der er nok at se til, bestreeber jeg mig pa at lave et
nyhedsbrev med et indhold, der kan ggre en forskel for dig, uanset om du er privat eller
professionel fitness wellness laeser. Denne gang er der fokus pa praestationsforbedring i

enhver sammenhaang:
Manedens nyhedsbrev giver 10 (x 4) Tips til bedre praestation.

Siden sidst er der kommet en del vaesentlige nyheder: De 10 nye kostrdd (se under kost
tips) og forskning, der viser at bgrn laver alt for lidt fysisk aktivitet og haenger alt
for meget ved skaarmen. Det sidste havde man nok en anelse om, men forsgget peger
desuden pa nogle szrlige faktorer, der er vaerd at bemaerke, ndr man vil seette ind

med nye, bedre strategier for at motivere bgrn og unge til motion.

Lees uddrag og forslag her:

Bgrn og unge mangler fysisk aktivitet.

Rigtig god efteradrsszeson,
Marina Aagaard, MFT

10 Tips (x 4) til Top Praestation
Den optimale praestation hviler pd et fundament af:

e Andedreet
o Kost
e Motion

e Restitution/sgvn

S& her er 10 tips om hvert omrade:


http://marinaaagaardblog.com/2013/10/04/born-og-unge-mangler-fysisk-aktivitet-malrettet-motiverende-fitness/

10 Tips til Vital Vejrtraekning

1.
2
3.
4
5
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Indand frisk luft, energi: Frisk (udendgrs) luft sa tit som muligt

Traek vejret ind igennem naesen i hvile

Traek vejret ind gennem nasen og evt. munden ved max indsats

And ud gennem naesen (eller munden under hard fysisk aktivitet)

Traek vejret lige meget gennem begge neaesebor fra morgenstunden (hold for et
naesebor, traek vejr ind ud gennem det andet 10 gange, s modsat 10 gange).
Treek vejret dybt ved hjzelp af andedraetsmuskulaturen (buganding)

Treek vejret langsomt i hvile, 6-8 dndedrag/minut

Traek vejret regelmaessigt og jeevnt

Hav en god kropsholdning og 'lang hals' (luk ikke sammen)

. Teenk over vejrtraekningen, men forcer den ikke. Indarbejd gradvist nye og bedre

vejrtraekningsvaner.

10 Tips til Energisk Ernzering (de nye kostrad)

Nu er der ikke bare otte, men ti rad, og motionsradet, der egentlig er et livsstilsrad, er

blevet puttet ind til ‘spis varieret’ rddet.

Pasta, ris, brgd og kartofler er forsvundet og 'kgdindtaget bgr modereres'. Bortset fra det

minder réddene en anelse om de gamle, men er desvarre mere diffuse:

De 10 Nye Kostrad

1.
2
3
4
5.
6
7
8
9

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
Spis frugt og mange grgntsager

Veelg fuldkorn

Spis mere fisk

Veelg magre mejeriprodukter

Vaelg magert kad og kadpalaeg

Spis mindre meettet fedt

Spis mad med mindre salt

Spis mindre sukker

10. Drik vand

10 Tips til Top Traening

Mine foredrag og forelaesninger i den sidste maneds tid har iszer drejet sig om fitness og

optimering af treening. For b&de motionister og eliteudgvere er essensen:

i AN

Helbredet er vigtigst; ingen treening, gvelse, ma skade helbred.
Traen specifikt. Man bliver god til det, man traener. Undgd spildtid.
Skab solidt fundament, alsidig grundtraening fgrst.

Sorg for overload. @g belastning iht. form. Undgad undertraening!

Gradvis progression; 2,5-10 % / uge. Undga overtraening.



Traen smart, fx gvelser, der traener flere muskler samtidigt.
Traen intensivt, optimer treeningstiden og eget potentiale.

Traen korrekt, traen uden sjusk.
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Vaer koncentreret; hav 100 % fokus pa gvelsen; det virker.
10. Styr pauser; timede pauser; undgd at pauser traekker ud.

Laes mere i de to artikler:

Bedre traening nu: Fakta om fremgang i fitness

Ekspres fitness: Mere traening pa kortere tid

10 Tips til Sgdere Sgvn

Ud over at man skal restituere, holde pause efter traeeningen, ca. 1 dggn efter moderat
kredslgbstraening og 2 dggn efter styrketraening af en muskelgruppe, skal man ogsa sove
godt: Kvalitetssgvn er afggrende for bade preestation og vaegttab.

Traen regelmaessigt, motion stimulerer til en sund sgvn

2. Treen ikke for sent; senest 3-4 timer fgr sengetid (ellers er kropstemperaturen
forhgjet og sa er det sveert at sove)
Undga opkvikkende drikke som kaffe og te efter kl. 13.00.
Undgad alkohol, som resulterer i en darlig sgvnkvalitet

5. Undga at spise for sent (eller nattespisning); om natten skal kroppen genopbygges
og ikke bruge ressourcer pa fordgjelse
Laeg dig til at sove i god tid, fx omkring kl. 22.00.
Sgrg for at sove ca. 7-8 timer (man kan klare sig med mindre, men praestationen
forringes og man kan blive syg)

8. Sov i et helt mgrkt rum

9. Sov i et helt stille rum

10. Sov i et halvkgligt rum 16-18 grader

Manedens gvelse: Dgdlgft

Dadlgft lyder voldsomt, og er det ogsa, ndr der bliver sat rekorder med over 500 kg, -
ton, i dgdlgft konkurrencer.

Dgdlgft kan dog ogsd foregd med mere moderat vaegt og er en hensigtsmaessig gvelse for
bade motionister og atleter.

I dgdlgft Igfter man ganske enkelt en vaegt fra gulvet:

Kig ind p8 bloggen: En ny artikel med tips til dodloft teknik skrevet sammen med

landstreeneren i styrkelgft.

Rigtig god treenings-, studie- og arbejdslyst.


http://marinaaagaardblog.com/2013/10/02/bedre-traening-nu-fakta-om-fremgang-i-fitness/
http://marinaaagaardblog.com/2013/09/25/7-tips-til-express-fitness-mere-traening-pa-kortere-tid/
http://marinaaagaardblog.com/2013/10/14/traeningsteknik-dodloft-ga-ikke-dod-i-ryggen-tjekliste/

