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Cardiotraening pa maskiner: Trim din konditionstraening

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 11/2010

Spilder du din tid i fitnesscenteret? Alt for mange kvinder (og mand) spilder tiden nar de konditraner i fitnesscenteret, og traener for laenge, for let og forkert. Las her, hvordan du far
mest muligt ud af din cardiotraning — nar nu du er der!

Mange tramper Igs i timevis i cardiomaskinerne uden at fa det store udbytte. Laes her og styr uden om de fejl, som rigtig mange begar og fa tips til af fa dobbelt effekt af din konditi
fedtforbraending og minimerer risikoen for kedsomhed og overbelastning af muskler og led!

&@ning og

Brug tiden bedre
Konditionstraening, ogsa kaldet cardiotraening - af cardio, hjerte - styrker hjerte, kredslgb og lunger og seetter fedtforbraendingen i gang. Udsigten til fedtforbreending har betydet, at mange desveerre
treener alt for meget og alt for tit i habet om at forbreende ekstra meget. Men effekten er ofte begreenset.

Ved treening i for lang tid ad gangen begynder man ofte instinktivt at spare pa kraefterne og maske endda slgse lidt med bevaegelserne og sa er resultatet minimalt. Det er bedre at treene i kortere tid
30-40 minutter og s& koncentrere sig om at yde mere.
Desuden veaenner kroppen sig til treeningen, sa hvis du altid treener pa samme made, med de samme maskiner, de samme distancer og hastigheder, sa udebliver resultaterne.

Anbefalet treeningsmangde

Hvor tit: 3-5 gange pr. uge.
Hvor laenge: 20-60 minutter pr. gang.
Hvor hardt: Moderat - du er varm, vejrtraekning er lidt hurtigere og kraftigere end normalt - til hgj - du sveder, er anstrengt og traekker vejret tungt.

Lyt til kroppen
Plejer du bare at knokle af sted pa ma og fa eller maske endda henfalde til at koncentrere dig mest om et tv-program, en bog eller et blad, mens du treener, sa prov at give traeningen opmaerksomhed
ved at fokusere pa, hvordan kroppen har det og hvad maskinens display viser — skift gerne mellem, hvordan du treener pa de forskelle dage, med eller uden ekstra underholdning ...

Pulsen er et mal for, hvor hardt du arbejder og ved at treene med pulsmaler far du et spaendende indblik i, hvordan din krops motor - hjertet - arbejder. Du kan falge med i, hvordan pulsen stiger og
falder under intervaltraening eller gve dig i at traeene med en vis belastning med samme puls.

Til gengezeld behgver det heller ikke at vaere sa teknisk. Du kan ogsa ngjes med at Iytte til kroppens signaler, hvordan fgles vejrtraekning og muskler? Den fornemmelse kan du bruge, nar du treener
intervaltraening: Skift mellem energisk aktivitet ved fx 7-8 (15-16) og aktiv pause ved 2-3 (10-12).

INTENSITET OG FOLT ANSTRENGELSE

NIVEAU ARBEJDE FORNEMMELSE VEJRTRAKNING TALE

1 Intet/ekstremt let Inaktiv Rolig Normal

2 Meget let Afslappet Rolig Normal

3 Let Ubesveeret Rolig Normal

4 Relativt let Varm, ubesvzeret Rolig Normal

5 Moderat Varm, aktiv Lidt hurtigere Samtale normal

6 Let anstrengelse Lidt anstrengt, sveder Hurtigere Naesten normal
7 Anstrengende Anstrengt Tung vejrtraekning Forpustet tale

8 Hardt Meget anstrengt Forpustet Korte saetninger

9 Meget hardt Meget hardt presset Meget forpustet Fa ord

10 Maksimalt Neer udmattelse Gisper efter vejret Tale naer umulig

@g din fedtforbraending

Glem ‘fedtforbreendingszonen’, som overfortolker princippet om, at fedtforbreending primzert foregar ved lav intensitet. Ga til den, for jo mere du giver dig selv, jo mere far du ud af treeningen.

Tip: Husk, hvis mélet er veegttab, undga at spise for meget som belgnning for din treeningsindsats, for sa er du lige vidt.
Husk, at der skal meget traening til at forbreende bare ganske fa overfledige kalorier ...

Sundere cardiotraning
| konditionstreening er fokus tit pa puls og kalorier, mens teknikken er overset. Men ved at pudse stilen af, far du et langt sterre udbytte af treeningen, det feles bedre, forbraender mere og du sikrer, at
kroppen ikke overbelastes pa kort eller langt sigt.

Pas pa dine fadder, knze, hofter og ryg; ger treeningen meget sundere ved at minimere belastningen pa kroppens led; tjek teknikken — det forbedrer ogsa forbraendingen. Husk pa alle maskiner:

« Flot kropsholdning

« Rytmiske, ensartede og flydende bevaegelser

« Store, kontrollerede bevaegelser, streek arme og ben, men uden at overstraekke.

« Treeningen skal altid fales god — det ma ikke gere ondt i leddene. Hvis det ger, sa stop og fa tjekket teknikken og fa et alternativ.

Fa en bedre traeningsoplevelse og sterre treeningseffekt; forag din fedtforbreending med disse 10 sikre tips:

Varm op. Start med lav intensitet og @g gradvist over 5-15 minutter; s praesterer du bedre.

Traek vejret dybt, indand gennem naesen og udand gennem munden, eller naesen, sa far du mere ilt ind og kan yde mere, sa du forbreender mere.

Skift mellem maskinerne fra gang til gang, det sikrer, at du far mental og kropslig variation og starre forbraending.

Lav storre bevaegelser, bevaeg dig mere, tag leengere skridt eller hajere trin.

Brug flere muskler, brug fx armene aktivt, sa eger du forbraendingen.

Brug ikke maskinernes stottehandtag; kun hvis du har problemer med balancen eller foler dig usikker. Ellers giv slip, sa treener du mavemuskler og balance.
@g hastigheden lidt ad gangen fra gang til gang, sa er det overkommeligt.

@g belastningen. Saet 'level’, niveauet, op og og forbreendingen. Ger det evt. i korte perioder.

Drik vand, det forbedrer praestationen: | labet af dagen fer treeningen og rigeligt efter treeningen. Drik under traeningen efter behov, lidt eller moderat i sma slurke. Drik mere, hvis det er varmt i
vejret og du sveder meget.

10. Kel ned, sa du gradvist og behageligt saenker pulsen og fremmer restitutionen.

CoNoahwN

Sjovere traning

« Varier traeningstiden, fx 20, 40, 30, 60 minutter, pa forskellige dage.

« Skift mellem traeningsmader; skift mellem kontinuerlig (jeevn belastning) og interval traening.

« Skift mellem maskinernes programmer:

o Der er en testfunktion, sa du kan teste din kondition. Du laner en pulsméler i receptionen og sa fortzeller maskinen, eller instruktgren, dig hvad du skal gere. Det er meget motiverende at lave en
konditest i starten af saesonen og se hvordan konditionen forbedres i lgbet af 2-3 maneder.

o Der er et fedtforbraendingsprogram, sa du kan se — omtrentligt — hvor meget du forbreender.

o Der er diverse bakke- og intervalprogrammer.

« Skift mellem maskinernes intervalprogrammer, eller du kan ogsa selv skifte hastighed eller belastning, mens du traener. Du bestemmer hvor hardt og hvor lzenge.

Bliv dus med cardiomaskinen
Cardiomaskinens display, betjeningspanel, fortzeller pa engelsk om funktionerne:

LEVEL Niveau, intensitet

SPEED Hastighed (km/t)

GRADE Stigning (%, pa lsbeband)

WATT Energiproduktion (hvor hardt du arbejder
DISTANCE Tilbagelagt afstand (meter/kilometer)
CALORIES Energiforbrug i kalorier
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Tip:
Stol ikke blindt pa cardiomaskinens kalorietal. Det er kun et anslaet tal, beregnet ud fra din indtastning og dit tempo. Hvis du fx hviler meget pa handtagene, er forbreendingen ikke nzer sa hgj, som
displayet viser.

Forbraendingen er typisk pa 200 kcal ved % times moderat intensiv traening, hvor du puster og sveder. Fales treeningen meget let, er forbraendingen ofte kun det halve!

Motionscykel

Alle kan vel cykle? Ja, der er ingen ben i at saette sig op og ga i gang, men husk at indstille cyklen rigtigt, sa du hele tiden sidder godt uden at vrikke med hofterne eller overstraekke knzeene.
Fordel: Skansomt for fadder, knae og ryg. Supernemt.

Ulempe: Styrker ikke knoglerne i seerlig grad.

Undga de typiske fejl:

Forkert indstillet cykel, fedder ikke i stropperne, for let niveau.

Fa mere ud af motionscyklen:

« Seet fedderne i stropperne pa pedalerne. Det giver bedre teknik og sterre effekt.

« Knzeet skal veere let bgjet, 10-15 grader, nar du har strakt ben og flad fod. Ikke overstrakt.
« Knze skal pege lige fremad sammen med fedder. Ikke udad eller indad.

« Ryggen er oprejst eller let fremadleenet, krum ikke ryggen, sa undgar du treethed i laenden.
< Hoved og hals i forleengelse af ryggen, sa du let kan fa luft. Tab ikke hovedet nedad.

« Slap af i overkroppen. Afslappede arme og skuldre. Haeng ikke i arme eller handled.

« Cykl med en jeevn cirkelbevaegelse, et let regelmaessigt trad som ’svaevende jogging’.

Lobeband

Er du ikke vant til at Iobe, sa start forsigtigt: Leb i 1-5 minutter og ga resten af tiden. Bland evt. Igb i korte intervaller ¥2-2 minutter med leengere ga intervaller 1-4 minutter.
Bliver du bidt af Igb, s& fa evt. lavet en Igbetest, nar du skal kabe sko.

Fordel: Kan bruges til bade gang og lgb. Super effektiv konditionstreening. Styrker knoglerne.

Ulempe: Lab kan vaere hardt for fadder, knae og ryg. Kreever lidt tilvaenning forste gang.

Undga de typiske fejl:

For langsomt og tungt leb, arme passive, haender holder i handtag.

Fa mere ud af lgbebandet:

« Varm op med gang og let jogging fer Igb. Det giver et bedre Igb.

« Lob med en oprejst kropsholdning.

« Undlad sa vidt muligt at holde fast i handtaget. Lad armene svinge naturligt.
« Sving armene dynamisk, men uden at spaende i skuldre, arme eller haender.
« Land let pa hele foden, s& du fordeler belastningen.

« Tag moderat til lange skridt, men undga at lande pa heelen alene.

« Lob med et vist tempo. Laber du for langsomt, lander du relativt tungt.

« Lob let uden at trampe, spzend og slap af i benene.

Crosstraener

Crosstraener, kaldes ogsa ellipsetraener, hvor bade arme og ben er aktive, giver en god forbreending uden at det er for hardt for leddene.
Fordel: Du 'lgber’, men uden samme belastning pa led som rigtig lab.

Ulempe: Ingen, ud over at der gar 1-2 gange med at komme ind i rytmen.

Undga de typiske fejl:

Armene bruges for lidt eller for meget, albuer eller knae overstraekkes, for let niveau.

Fa mere ud af crosstrainermaskinen:

« Sta med en rank og oprejst overkrop. Haeng ikke pa maskinen.

« Hold fat i handtag med et fast, ikke krampagtigt, tag. Hold handleddene neutrale, ikke vrikke.
« Hold armene sadan, at skuldrene er szenkede og afslappede. Undga at spaende i nakken.

« Brug armene dynamisk og kontroller bevaegelsen, sa du bestemmer farten.

« Lob med benene i en fri og rytmisk bevaegelse, som i lgb.

« Hold fedderne i pedalerne, men lad fodleddet arbejde, sa hzelen lafter sig.

Romaskine

Roning giver en alsidig treening og er alle tiders som variation til de andre cardiomaskiner. Tip: Du kan ro mod dig selv eller andre; pa www.concept2.com, Online Tools, Online World Ranking, kan du
se ro-tider for andre i din aldersklasse.

Fordel: Hele kroppen bliver rart; bryst, ryg, skuldre, arme og ben. Skansomt for fedderne.

Ulempe: Kraever en god teknik, sa du ikke far ondt i ryggen. Sperg en instrukter.

Undga de typiske fejl:

Rund ryg, ben bruges for lidt, handled bevaeges, der traekkes ikke lige ind til maven - ofte bglger arme op over ben ...

Fa mere ud af romaskinen:

« Sid med bgjede ben med fadder i stropperne. Leen let frem fra hoften og tag fat i handtag.

« Hold lige bredt fat i handtag og med neutrale handled, de ma ikke vrikke op og ned undervejs (vaer opmaerksom, for det er en meget almindelig fejl, som kan overbelaste handleddene).
« Hold skuldre og albuer saenkede, sa du undgar muskelspaendinger.

« Straek benene med kontrol og ret samtidig ryggen op.

« Treek ikke armene opad, men lige ind mod maven i en retlinet bevaegelse.

« Treek albuerne tilbage i den sidste del af bevaegelsen, nar du retter dig helt op.

« Hold hovedet oppe med halsen i forlzengelse af ryggen, sa det er let at treekke vejret.

« Bgj ben og fer overkrop, arme og handtag frem igen.

« Hold fedderne i fodpladen, sa du har et godt afszet, med en naturlig fodledsbevaegelse.

Trappemaskine

Trappemaskinen er populeer, fordi den szetter gang i ben og bagdel. Desvzerre er det let at komme til at haenge i handtagene og s& forbraender du ikke nzer sa meget, som der star pa displayet.
Tip: Prov ogsa Wave-maskinen, hvis den findes i dit center. Den kombinerer trappebevaegelsen med en skgjtebevaegelse og giver god bagdelstraening.

Fordel: Nem at ga til, treener ben og bagdel. Mere skansom for fadder og knze end lgb.

Ulempe: Bevaegelserne er mindre end ved almindelig trappegang og derfor ikke helt sa effektivt.

Undga de typiske fejl:

For sma trin, rund ryg, heengen i handtag, overstrakte albuer og knze, overbelastede handled.

Fa mere ud af trappemaskinen:

« Sta med flot rank oprejst overkrop. Fald ikke fremover i overkroppen, en typisk fejl.

« Giv slip pa handtagene, sving armene dynamisk, det giver 5-10 % ekstra forbreending.
« Brug benene godt, straek benene uden at overstraekke knzeene.

« Step med sterre trin, s eger du forbreendingen.

Eksempel pa cardioprogram for hhv 5 og 3 gange per uge:

Mandag Gang pa lgbeband, moderat, 45 min.
Tirsdag Roning, hgj puls, 20-30 min.

Onsdag Cykel, hgj puls, 30 min.

Torsdag Gang pa Isbeband, moderat, 45 min.
Fredag Crosstrainer, hgj puls 30 min.
Weekend Udenders aktivitet

Mandag Crosstrainer, moderat-hgj, 30-45 min. Eller stepmaskine.
Onsdag Roning, hgj puls, 20-30 min.

Fredag Cykel, moderat-hgj, 45-60 min. Eller gang pa labeband.
Weekend Udendars aktivitet

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor motion og treening, 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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