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Fa Bedre Balance Nu: Treen med Bolde og Bradder

Af Marina Aagaard

Efterhanden har mange motionister stiftet bekendtskab med den store traeningsbold, enten derhjemme eller i fitnesscenteret — boldtraning er
efterhanden pa programmet i de fleste sterre centre — og der kommer stadigt flere balanceredskaber til: BOSU'er, AeroStep'er og Terapibradder. Hvad
kan de? Er de bedre end bolden? Kan man balancere pa hold? Kom her pa forkant med tidens tendenser indenfor balancetraening.

Balancetraning

Balance er en vigtig del af koordinationsevnen, ogsa kaldet motorik eller teknik, der er baseret pa samspillet mellem nerver og muskler.

Balancetreening benaevnes af og til proprioceptiv traening da det er treening af bevaegelses- og stillingssanserne, kaldet proprioceptorerne (der er knyttede til
muskler, led, sener og det indre gre), som hjeelper os med at holde balancen, skifte retning, og fornemme hvor kropsdelene befinder sig.

Bade unge, voksne og aldre, ugvede savel som gvede, har brug for treening af balancen for at opna en bedre kropskontrol i hverdagen savel som for at forbedre
praestationsevnen i idraet.

Gennem de senere ar har der indenfor fitness vaeret megen fokus pa funktionel treening, som netop gar ud pa at forbedre kroppens funktion og praestation i alle
teenkelige situationer i dagligdag og sport, og balancegvelser af forskellig art, pa eksempelvis bolde og vippebraedder, er derfor et naturligt element i funktionel
traening. Ethvert traeningsprogram vil blive forbedret ved at man inkluderer balancetreening, enten i form af deciderede balancegvelser eller ved at tilfare de
traditionelle gvelser et element af balance.

Statisk og dynamisk balance

Balancen kan treenes statisk, stillestaende, eller dynamisk, med bevaegelse.

Statiske balancer kan forega pa gulvet, med simple gvelser som den sakaldte tandemstilling (hvor fadderne star pa linie og bageste fods teeer rerer forreste fods
hzel), storkestillingen, der er en et-bens balance, eller heellgft hvor man star oppe pa teeerne.

Dynamisk balancetreening gar ud pa at man forsgger at holde balancen under gvelser, lgb og hop med pludselige retningsskift og forskydninger af kroppen. Pa
aerobic- og stephold med drejninger og hurtige fodskift treenes balancen derfor ogsa til en vis grad.

Balancen optreenes progressivt (med gradvis fremgang). Derfor skal man ferst kunne holde balancen, eksempelvis pa et ben og pa teeer, pa gulvet, for man tager
redskaber sasom vippebreedder og bolde i brug. Ligeledes gar statisk balancetraening forud for svaerere dynamiske balancer.

Balanceredskaber

Balancen kan treenes med en lang rackke @velser pa gulvet, pa haender, fedder og alle fire, men det giver en ekstra dimension i traeningen nar man benytter et
balanceredskab.

Nar man laver gvelser pa et balanceredskab, spaendes ikke alene de store, ydre muskler, ogsa de dybtliggende muskler arbejder pa at stabilisere kroppen, hvilket
giver en effektiv kropsstammetraening (core training pa engelsk); naesten uanset gvelse far man traenet bade de ydre og de indre muskler og balancen pa samme
tid.

Der eksisterer efterhanden et meget stort udvalg af fitness balanceredskaber, hvoraf de mest udbredte er: Bolde, luftpuder, skumruller (cylindriske
letveegtsredskaber i hardt eller bladt skum), skumgummipuder og vippebraedder, der kan vippe i en retning, fra side til side, eller i flere retninger.

Alle fas de i forskellige udformninger med varierende sveerhedsgrad.

| det felgende beskrives de mest populeere redskaber og deres anvendelse i fitness traening.

De store bolde

Store traeningsbolde, ogsa kaldet terapibolde, fysiobolde og swiss balls, findes i mange typer og kvaliteter.

Der er to hovedtyper: Den almindelige bold, som er let og livlig, den mest anvendte model indenfor aerobic, holdtraening, og gymnastik. ABS bolden (Anti-Burst
System), den kraftige type, som ikke ruller helt sa let, taler starre belastninger og ikke springer hvis den punkterer og derfor er den foretrukne model indenfor
styrketraening.

De mest anvendte starrelser er 55, 65 og 75 centimeter i diameter. Valg af boldsterrelse afhaenger af kropshgjden og lemmernes lzengde (larbenet bar veere i
vandret eller lidt derover nar man sidder pa bolden), men ogsa af gvelsens art; det varierer lidt fra gvelse til gvelse hvad der er den optimale boldsterrelse.
Selvom det er muligt at traene balancen pa diverse sjove redskaber, er det hyppigst anvendte balanceredskab, indenfor bade individuel treening og holdtraening,
stadigt den store bold, der har et veeld af anvendelsesmuligheder: | modsaetning til andre balanceredskaber kan bolden ftrille frit rundt i alle retninger. Det giver
mulighed for at man ikke bare ligger, sidder, knzeler eller star pa bolden, men ogsa at man kan rulle frem og tilbage og fra side til side henover bolden, med
forflytning henover gulvet, hvilket giver en dynamisk og intensiv traening.

Pa de fleste boldhold er traeningen dog typisk lidt mere stationaer, med serier af stabiliserende @velser som har til formal at styrke bade de ydre muskler og indre
muskler.
Typiske ovelser er:

Brogvelser, hvor man ligger med ryggen eller benene hvilende pa bolden og kroppen skudt op i bro.

Mavebgijninger, i rygliggende stilling pa bolden.

Rygstraekninger, i maveliggende stilling pa bolden.

Kropsstem og armstraekninger, hvor man har heenderne i gulvet og ben hvilende pa bolden.

Balancegvelser hvor man sidder eller ligger pa bolden (med fedderne lgftede) eller, hvis man er gvet, knzeler eller star oppe pa bolden.

Det nye balanceredskab

BOSU, der er en forkortelse af BOth Sides Up, er relativt ny i Danmark. | Igbet af det seneste ars tid er den blevet preesenteret pa fithesskurser og -kongresser og er
efterfalgende begyndt at dukke op i treeningscentre rundt om i landet, primeert i styrketraeningsafdelingen, men ogsa enkelte steder i holdtreening.

BOSU’en, der er 62,5 cm bred, 30 cm hgj og har en veegt pa cirka syv kilo, er et spaendende redskab og et godt supplement til bolden. Desveerre er den ikke helt
billig, cirka 1000-1300 kroner, sa den er dyrere i anskaffelse end en stor bold, som normalt koster fra 150-450 kroner. Til gengeeld er den et helt unikt to-i-et-
redskab, hvilket muligger et utal af avelser.

Star den pa den plane, harde side, med halvkuglesiden opad, star den solidt og fungerer som en stor luftpude, med en overflade som bolden, med et ustabilt
underlag som treener bade balancen og styrken omkring ankler og knze. Netop fordi den star fast, giver den nogle andre muligheder end bolden, blandt andet kan
man sta oppe pa boldoverfladen med samlede fgdder, eller pa et ben, hvilket for de fleste vil veere umuligt pa den store bold, og treeningen kan omfatte alle
traditionelle styrketraeningsevelser, bade staende, siddende, knzelende og liggende.

| "normalstillingen” kan den ogsa bruges som stepbaenk hvilket giver en fantastisk mulighed for samtidig puls- og balancetreening; som pa stepbzaenken kan man
lave alle basistrin, gang, lgb, knaelaft og heelspark opad og nedad og henover den, men her kreever luftpudeoverfladen at man hele tiden korrigerer og forsgger at
opretholde balancen.

Vendt om pa halvkuglesiden fungerer BOSU'en som et stort vippebraet, med en vandret flade hvorpa haender, fadder eller krop kan statte. Fordelen i forhold til et
almindeligt vippebraet er, at fladen er stor nok til at man ikke bare kan sta pa den, men ogsa sidde, knzele og ligge og udfere sa forskelligartede gvelser som
benbgjninger, armstraekninger, rygstreekninger og mavebgjninger.
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Terapibraedder (ogsa kaldet stabiltreenere) er ovale, relativt faste skumgummipuder, som kan benyttes som underlag i stort set alle styrketreenings- og
balancegvelser.

Enhver form for ustabilt underlag vil udfordre balancen og terapibraedderne, som fas i to svaerhedsgrader (og desuden kan lzegges ovenpa hinanden for yderligere
sveerhed) er helt oplagte som underlag i forbindelse med de geengse muskeltreeningsgvelser, pa bodytoninghold savel som i styrketraening, sasom staende skulder
sidelgft, biceps curl (bgjning af armen), triceps kick back (streekning af armen) og lignende gvelser.

Desuden kan terapibraedderne benyttes som mini-stepbaenke. Steptraening pa terapibraedder er rigtigt sjovt; hgjden, cirka fem centimeter, er ikke overvaeldende,
men det giver en anderledes koordinationstreening nar man skal forsgge at traede rigtigt op pa terapibraettet, der ikke er stgrre end et fodspor i overstarrelse, og
balancen bliver hele tiden udfordret, pa en overkommelig made.

Luftpuder er gummipuder fyldt med Iuft, som kan bruges til at sta, sidde eller ligge pa. Luftpuder giver en seerdeles udfordrende balancetreening og de har leenge
veeret udbredt indenfor genoptreening, men de ses endnu kun sjeeldent i fitnesscentre. Typisk star man pa et ben pa Iuftpuden og udfgrer balancegvelser, men man
kan eksempelvis ogsa sidde pa en stor bold og stette med en fod pa luftpuden mens man udfgrer diverse gvelser med det frie ben, kroppen og armene.

Aero-step er en special-luftpude der kan benyttes som underlag i de fleste bodytoning- eller styrketraeningsevelser, blandt andre squat (benbgjninger) og lunge,
eller som en mini-step baenk.

Det helt seerlige ved Aero-step'en er at den har et to-kammer system sa benene eller armene, i hver sin side, kan traene uafheengigt af hinanden.

Til gengeeld er den lidt fastere end andre luftpuder hvilket ger at den er lettere at st& pa og derfor kan bruges til flere avelser.

AeroStep'en har leenge veeret populeer i Tyskland, hvor man har tradition for balancetraening, og den er for nylig blevet introduceret som holdtraeningsredskab pa en
dansk treeningskongres, sa der skulle veere en chance for at komme til at treene pa den i fremtiden...

Vippebraedder ses mest i styrketreening og i genoptreening, men sidst i halvfemserne udviklede Reebok et specielt stort vippebraet, Reebok Coreboard, med 2-3
styrker, som ogsa anvendes i holdtreening, mest i USA, men ogsa enkelte steder herhjemme.

Fordelen ved Reebok Coreboardet er, at det er meget solidt og ikke vipper s meget som et almindeligt vippebraet, derfor er det velegnet bade som underlag for
styrketraeningsgvelser og som en alternativ stepbzenk, eftersom det er stort nok til at man kan lave alle vanlige steptrin pa det.

Som noget helt seerligt kan Coreboardet vrides til siden og det betyder at det kan bruges til twiste- og rotations@velser — hvilket er relevant i forbindelse med
funktionel treening hvor man treener kroppen i alle planer, herunder ogsa pa tveers.

Bold, BOSU, luftpuder eller braedder?

Som treenende spgrger man ofte sig selv: Hvad er bedst, mest effektivt? Den ene eller den anden traeningsform, det ene eller det andet redskab? Svaret afhaenger
blandet andet af falgende: Hvilket resultat gnsker man og hvad er udgangspunktet?

Eksempelvis nytter det ikke noget at lgb giver den hgjeste intensitet, hvis man har problemer med fadder eller ryg, s& ma man finde noget der er naesten ligesa
effektivt, men mere skansomt. Det samme gar sig gaeldende i balancetreening; hvad er det man gnsker at opna og hvor god er ens form og balance pa nuveerende
tidspunkt? Hvis man selv skal investere i udstyr, er det ofte ogsa et spargsmal om hvilket redskab der giver mest muligt for pengene.

Nar det geelder balanceredskaber, kan man for rimelige penge fa redskaber som bolde og luftpuder der giver en saerdeles effektiv traening af balancen. Men ansker
man endnu mere variation, og maske pulstraning oven i kebet, kraever det sterre, om end stadigt rimelige, investeringer.

Med et nyt spaendende redskab som BOSU'en pa vej, kan man spgrge sig selv om den erstatter bolden? Her gzelder det bade om hvad der er det overordnede
formal med treeningen og smag og behag; bolden er et let redskab, der kan kastes, trilles og rulle frit i alle retninger og give en balancetraening som ikke er mulig pa
BOSU'en, omvendt giver den tungere BOSU mulighed for en lang raekke @velser som ikke er mulige med bolden, eksempelvis vippebraet- og steptreening.

Har man som treenende i et fitnesscenter adgang til flere former for balanceredskaber, er der til gengzeld ingen tvivl. Her gaelder det om at benytte sa mange
balanceredskaber som muligt — bade nar man treener for sig selv i styrketraeningsafdelingen og nar man er med pa hold i aerobicsalen — jo mere alsidig og
afvekslende traeningen er, desto sjovere er det at motionere og desto bedre bliver koordinationsevnen og balancen — og dermed den fysiske form.

Eksempler pa gvelser og progressioner:

Begge ben, sta pa taeer pa gulv, terapibreet eller aerostep
Begge ben, sta pa teeer, med et/to lukkede gjne

Sta pa et ben, pa flad fod

Sta pa et ben, pa teeer

Sta pa et ben, pa flad fod, et/to lukkede gjne

Sta pa et ben, pa taeer, med et/to lukkede gjne

Begge ben, sta i bredstaende pa vippebreet eller BOSU

Begge ben, sta med samlede fodder pa vippebraet

Begge ben, sta i bredstaende pa vippebraet, med et/to lukkede gjne
Begge ben, std med samlede fedder pa vippebrzet, et/to lukkede gjne
Sta pa et ben, pa flad fod pa vippebraet

Sta pa et ben, pa flad fod pa vippebraet, med et/to lukkede gjne

Siddende pa treeningsbold

Siddende pa treeningsbold, en fod i gulvet, det andet ben lgoftet
Siddende pa treeningsbold begge fadder lgftet op fra gulvet
Kneelende pa alle fire pa treeningsbold

Knaestaende pa treeningsbold (brug eventuelt krop, arme og/eller ben)
Staende pa traeningsbold

Idreetsspecifikke gvelser stdende pa treeningsbold
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