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Fitnessguide

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 1/2009 | Find vej i fitnessjunglen

| januar lokker fit med hvervek , men hvad er hvad, og hvad skal man valge og veere pa vagt overfor.
Fitness-centrene er der for dig og vil gerne hjalpe og vejlede og sikre at du bliver tilfreds med traningen. Var derfor ikke bange for at bede om hjzelp hos receptionister og instrukterer.
Fortael hvad du har lyst til og behov for, for sa er der starre chance for at du far opfyldt dine fitnessensker og bliver rigtig glad for den motionsform.

VALG DET RIGTIGE FITNESSCENTER

Det er mange forskellige typer fitnesscentre, nogle er store og stremlinede med masser af maskiner og hold, andre sma og hyggelige, men med mindre udstyr og feerre aktiviteter.
Nogen steder er der hgj musik og masser af TV-skaerme, andre steder er der deempet musik og ingen TV.

Shop omkring og tag nogle pravetimer i forskellige centre. Du skal fglge dig godt og personligt modtaget i receptionen. Giv ikke op, hvis det farste center ikke lige er dig.

Treen endelig i fitnesscenteret, inden du melder dig ind, sa du fornemmer om der er en god atmosfeere i treeningssalen.

Obs.: De allerfleste steder er der treenende af begge ken i alle aldre, dog har enkelte centre szerlige kvindeafdelinger, ligesom der findes nogle fa fitnesscentre som kun er for kvinder.

HVORDAN MED INDMELDING OG BETALING?
For keb af abonnement, sperg altid om:

« Hvad er den fulde pris for indmelding — totalpris for medlemskab samt eventuelle gebyrer?

« Er der rabatordninger — eksempelvis for saerlige kundegrupper og ved keb af laengere perioder?
« Er jeg bundet af medlemskabet?

« Er der en opsigelsesperiode? — og hvordan opsiger jeg medlemskabet?

« Kan medlemskabet saettes i bero ved ferie eller sygdom?

Og for at kunne sammenligne ydelserne i forskellige centre:
« Hvad far jeg for mit medlemskab, adgang til hvilke faciliteter og ydelser — indenfor hvilke abningstider — og er der en instruktionstime og programlaegning inkluderet?
Lees hele kontrakten, ogsa det der star med smat, for du binder dig, og fa seerlige aftaler pa skrift.

Bemaerk, at mange centre giver rabat ved betaling per PBS, fordi det er lettere for centeret at administrere. Men husk det — hvis du holder pause eller skifter center, er det vigtigt, at du giver besked
om zendring og far betalingerne stoppet i tide.

ER FITNESS SIKKER TRANING?

Ja. | modsaetning til megen sport, som har risiko for fald, sammensted og akutte skader, s& er fitness, bade styrketraening og holdtraening, meget sikkert og der er sjeeldent skader, iszer ikke akutte
skader med brud eller overrivninger. Uanset treeningsform geelder det dog, at ved forkert traening kan man fa en overbelastningsskade over tid: Irritation af ryg, knae og handled.

Derfor er det vigtigt med den rigtige treeningsteknik. Er du tvivl, bgr du altid sperge en instrukter om hjeelp.

Fitness traeningen forestas af henholdsvis:

« Fysioterapeuter, der har en stor viden om kroppen og kan serge for en sikker traening, iseer hvis du har skader, som der skal tages seerligt hensyn til.

« Personlige traenere, som har en stor viden omkring traeningsplanlaegning, og kan lave avancerede programmer til vaegttab, veegtegning eller optraening til skilgb eller maratonigb.

« Fitness- og holdtraeningsinstrukterer, nogle med lang, andre med ganske kort tids uddannelse (fx weekendkursus). De kan sagtens forevise et grundprogram, men har du seerlige krav til treeningen,
sa sperg dig for.

Mange steder koster det ekstra, omkring 250-500 kroner per traeningspas, hvis man vil hyre en personlig treener, men det kan vaere godt givet ud, bade til at sikre en god start, og til at finpudse
formen, hvis man har treenet laenge.

HVILKEN FITNESSFORM SKAL JEG VALGE?
Det afhaenger af hvad du vil:
Fitnesscentrene tilbyder fire overordnede aktiviteter — som alle findes i bade lette og harde udgaver:

« Styrketraening med frie veegte og maskiner i styrketreeningsafdelingen.

« Konditionstraening pa kredslgbstraeningsmaskiner, cardiomaskiner, i styrketraeningsafdelingen.

« Holdtraening, alt fra muskeltraening, over aerobic og step, til yoga- og straekhold, med eller uden redskaber, i aerobicsalen.
« Indenders holdcykling (spinning), pa cykler i spinningsalen.

Vil du blive steerkere og strammes op, sa veelg:
Styrketreening med maskiner og vaegte eller muskeltreening pa hold (bodytoning, pilates, stram op, effekt, push)

Vil du have en bedre kondition, sa veelg:
Konditionstraening pa cardiomaskiner, spinning, aerobic eller steptreening eller kampsportstraening.

Vil du have en bedre koordination og balance, sa veelg:
Aerobic/steptraening, kampsportstreening, boldtreening og mind.

Vil du have en bedre smidighed og balance, sa veelg:
Mind-body hold: Yoga, tai, chi, balance

Det er en rigtig god ide at kombinere styrketraening og konditionstraening — og ogsa gerne koordinationstraening, hvor man treener motorik og balance: For eksempel 2-3 gange om ugen med %-1
times konditionstraening, aerobic eller cardiotraening, og ¥2-1 times styrketraening, enten pa vekslende dage eller i forleengelse af hinanden.

Uanset treeningsform, start let, og ga gradvist frem. Veelg de letteste hold og tag det roligt i starten. En typisk fejl er at leegge for hardt ud, sa undga det.
TRANINGSFORMER

STYRKETRANING

Styrketraening er alle tiders motionsform, det er sikker og saerdeles effektiv traening, for udevere i alle aldre. Alle burde styrketraene et par gange om ugen, fordi det strammer op, szetter gang i
forbraendingen, ger musklerne og knoglerne steerkere, giver en bedre balance, styrker ryggen, forbedrer holdningen og holder kroppen ung (man bevarer en bedre funktionsevne med styrketraening).
Man kan starte med 1-2 gange om ugen a 20-30 minutter og eventuelt @ge til 2-3 gange om ugen a 30-60 minutter.

Styrketreeningen foregar i fitnesscenteret med treeningsmaskiner, frie veegte (handvaegte og steenger) og gulvevelser. Man laver typisk 8-10 forskellige opstrammende ovelser, 8-12 gentagelser a hver
— i starten et enkelt szet af gvelsen, efterhanden 2-3 szet a 8-12 gentagelser med en pause imellem. Instruktgren viser gvelserne i starten og man far et program, som man derefter falger.

Bemaerk, at man kan blive — dog ikke alle — en lille smule m i nogle af musklerne efter styrketraening. Det er kun godt, det viser at kroppen er blevet brugt. @mheden forsvinder igen efter nogle dage
og meerkes sjeeldent nar man forst er kommet i gang med at styrketraene.

KONDITIONSTRANING

Sundhedsstyrelsen anbefaler at alle voksne er fysisk aktive, med sved pa panden, mindst en halv time hver dag. Det giver udholdenhed og mere overskud i hverdagen og nedszetter risikoen for
sygdom. Det kan klares udenders med gang, cykling eller lzb, men hvis man har lyst til variation — og indenders traening i de kolde vintermaneder — er det muligt at konditrsene i fitnesscenteret.
Cardio star for hjerte og i fitnesscentrene kan man bade traene hjertet og kredslgbet med kredslgbs- eller konditionstreening pa sakaldte cardiomaskiner.

Cardiomaskiner omfatter blandt andre cykler, lsbeband, romaskiner, stepmaskiner og crosstrainere (hvor man bade bruger arme og ben).

Maskinernes betjeningspaneler kan se lidt teknisk komplicerede ud i starten, men efter de forste ganges introduktion, er de nemme at betjene — og meget motiverende, for de forteeller, hvor hardt man
treener, hvor langt man beveeger sig og hvor mange kalorier, man forbreender.

Desuden er det muligt at treene efter flere forskellige programtyper, sa traeningen bliver varieret.

HOLDTRANING
Holdtreaening, ogsa kaldet gruppetraening, er en overordnet betegnelse for al traening pa hold — bade aerobic og steptraening samt holdstyrketraening. Ogsa indenders cykling og mind-body treening er
holdtreening, men kaldes ved eget navn, fordi det er markant anderledes end anden holdtreening.

Aerobic er en overordnet betegnelse for holdtraening med konditionstraening (frit pa gulvet).
Rundt om i landet har traeningen forskellige navne som Low impact (aerobic uden lgb og hop), HighLow, KombiAerobic, HiPuls, Puls op, Power Dance, Aerobic Dance, Body Attack og lignende.
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Steptraning er med samme trin som aerobic, men med en traeningsbaenk, man gar op og ned ad.
Aerobic findes ogsa som blad aerobic eller 45-50+ hold. Det er ikke deciderede skanehold, men hold som er baseret pa low impact og mere blide bevaegelser.

« Hvad er det?: Konditionstraening og koordinationstreening i et (= funktionel treening).

« Hvad laver man? Bevaegelse til musik med varierende trinkombinationer.

« Hvor hardt er det? Fra let (begynderhold) over moderat til hard treening.

« Hvor sveert er det? Fra let til meget sveert.

« Kan alle veere med? Ja, hvis det er et begynderhold. Begraensning: Kan vaere hardt for ryg og knee (hvis der er mange hop eller drejninger med).

Coretraining

Core training er det engelske ord for kropsstammetraening — og kropsstammen traenes effektivt med "gammeldags" gymnastikgvelser! MEN udover at kropsstammen (ydre og indre mave- og
lzendemuskler) kan treenes med styrketraening, pa blandt andet Pilates og Bodytoning hold, far man ogsa treenet kropsstammen under balancetraening — og det foregar flere og flere steder pa hold
med boldtraening med den store traeningsbold og pa BOSU (en halvbold) og Coreboard (et stort vippebreet) og diverse balancepuder og terapibreedder. Uanset alder og niveau vil man have gavn af
denne traening som ogsa giver en fordel i andre idreetsaktiviteter.

< Hvad er det?: Styrke- og koordinations- og balancetraening.

« Hvad laver man? Muskeltreenings- og balancegvelser med redskabet.

« Hvor hardt er det? Fra let til moderat traening.

« Hvor sveert er det? Fra meget let til moderat.

« Kan alle veere med? Ja, hvis det er et begynderhold eller et abent, blandet, hold.
Begraensning: Personer med darlig balance skal starte ekstra forsigtigt, evt. med gulvevelser.

Kampsportstraening
Kampsportsinspireret treening i fitness centre kan opdeles i to hovedtyper, bokse- eller karateinspireret treening, med eller uden udstyr:

Combat, der er karateinspireret, er bygget op naesten som aerobic med sma trinserier samt slag- og sparkeserier. Nogle af disse programmer hedder Kickbox, Tae Bo, Kara-T-Robic og A-box.

Fitness Boksning er bokseinspireret traening, motionsboksning, med slagserier, hurtigt fodarbejde og brug af udstyr: Sjippetove, handsker, puder, boksebolde og sandszekke. Traeningen er ofte som
cirkeltraening, hvor man skifter mellem forskellige stationer og avelser.

Begge traeningsformer er hard treening, der treener hurtighed, adraethed og koordination (iseer karateparader og spark) og kondition, ofte i form af harde basistrin (Iab og hop) med hgj intensitet.
Alle tiders treening, hvis man har en grundform og vil i endnu bedre form.

« Hvad er det: Konditionstraening og koordinationstraening i et (= funktionel treening).

« Hvad laver man? Bevaegelse til musik med varierende trin- og slagkombinationer.

« Hvor hardt er det? Fra hard til meget hard treening.

« Hvor sveert er det? Fra moderat til svaert.

« Kan alle veere med? Nej. Den type hold er ikke anbefalede, hvis man er i darlig form eller har ledproblemer. Start da med noget andet.

Muskeltraning (opstramning)

Bodytoning, MBL (mave-baller-lar), Stram op, Pump, Push og Pilates er alle navne for hold med muskeltreening. Fra Pilates med kropsveegt og fa gentagelser, bodytoning og Push med redskaber og
moderat antal gentagelser, til BodyPump muskeludholdenhedstraening med vaegtsteenger, med mange, mange gentagelser.

Giver muskelstyrke og -udholdenhed samt forbedrer kropsbevidstheden.

« Hvad er det: Muskeltraening — i visse tilfeelde inklusive balancetraening.

« Hvad laver man? Opstrammende og styrkende gvelser i et moderat tempo til musik.

« Hvor hardt er det? Fra meget let til hard treening.

« Hvor sveert er det? Fra meget let til moderat.

« Kan alle vaere med? Ja. Alle har gavn af muskeltrsening, men har man szerlige behov skal man tale med en fysioterapeut eller treener til at starte med, sa man far de rigtige evelser.
Hvis man har en svag ryg eller darlige knze, ber man vaelge holdtraening med fa gentagelser, 5-10, og seerlig fokus pa treeningsteknik.

INDEND@RS HOLDCYKLING

Spinning®, biking, cycling og RPM er betegnelser for indenders cykling pa hold, som er effektiv konditionstraening. Her cykler man pa en stationzer cykel til musik. Intensiteten reguleres via
hastigheden og belastningen som man kan stille pa et gear pa cyklen.

Undga at starte for hardt ud, begynd pa et begynderhold og tag den med ro de forste par gange.

Det der er fordelen ved spinning, at det er sa let, kan dog ogsa veere ulempen: Det er ret ensidige bevaegelser og der er mest fokus pa benene. Begr kombineres med anden traening.

« Hvad er det: Konditionstraening.

« Hvad laver man? Cykling til musik, med vekslende hastighed og belastning.

< Hvor hardt er det? Fra let (man bestemmer selv belastningen pa cyklen) til meget hardt.

« Hvor sveert er det? Meget let.

« Kan alle veere med? Ja. Bortset fra enkelte personer som kan have problemer med hgj varme (eksempelvis gravide) og luftfugtighed (nogle steder) og med at sidde pa cyklen.
Bemazerk, at der enkelte steder spilles meget hgijt i spinning. Det er en fejl. Bed instrukteren om

det er muligt at deempe musikken lidt, hvis ikke, sa beer arepropper eller treen et andet sted.

MIND-BODY TRAENING
Mind-body, eller bodymind, er treening for sind og krop sasom Yoga (forskellige former), Balance, Tai Chi og Qi Gong. De aktiviteter treener kroppen fysisk, men med fokus pa det andelige. Traeningen
giver balance, styrke og smidighed, med lige veegt pa krop og sjeel. Alle mind-body aktiviteter kraever koncentration, men giver til gengaeld kropsligt og mentalt overskud.

« Hvad er det: Fysiske gvelser, men med et indadrettet fokus.

« Hvad laver man? Siddende, liggende eller stdende avelser (streek eller balance og vejrtraekning) i langsomt tempo, med eller uden musik.

« Hvor hardt er det? Fra meget let til moderat traening.

« Hvor sveert er det? Fra meget let til moderat.

« Kan alle veere med? Ja. Bemeerk, at pa avancerede yogahold vil usmidige deltagere have sveert ved at lave gvelserne. Start med en let yoga-form.

BAKKENBUNDSTRANING

Pa de fleste fitnesshold er der ikke baekkenbundstraening. Ikke fordi instruktaren har glemt det eller traeningen ikke er vigtig, for det er den — alle piger ber lave 3-5 x 10 knibegvelser per dag — men
fordi baekkenbundstrzaening let kan forega derhjemme. Da muskelsammentraekningen endvidere foregar indvendigt har instrukteren ikke, som i de andre gvelser, mulighed for at instruere og rette
uden at ga meget teet pa — og det frabeder mange holddeltagere sig.

MINI-ORDBOG

Cardio. Hjerte. Cardiotraening er det samme som konditionstraening, der treener hjerte, kredslgb og lunger. Det kan blandt andet forega pa cardiomaskiner, konditionsmaskiner.

Cueing. Stikord. Ordet bruges om instrukterernes instruktioner under holdtraening og styrketraening. Instruktionen foregar bade via demonstration (og i holdtraening ogsa med tegn og fagter med arme
og fingre) og mundtligt.

Fatburner. Fedtforbreender, navn for et aerobic- eller spinninghold, hvor det gar ud pa at forbreende fedt — men holdene kan vaere meget forskellige og veere bade blide og harde (for man forbreender
fedt ved flere hardhedsgrader).

Fitness. Af "fit", at vaere egnet. Betyder pa dansk at veere i form og dyrke motion (fitness), betyder internationalt sundhed i bredeste forstand.

High impact. Hgj reaktionskraft, belastning — aerobic med lgb og hop, hvor begge fedder letter fra gulvet samtidigt, s& man lander lidt hardere end ved gang. Men i traening er belastning positivt, for i
de rigtige doser, gar belastning kroppen staerkere.

Low impact. Lav reaktionskraft, belastning — aerobic, hvor der hele tiden er mindst en fod i kontakt med gulvet med gangmenstre eller fiedrende bevaegelser. Det er blidere for leddene.

Koncepttimer. Et fast, forudbestemt program som fglges i tre maneder — uanset hvor og hvornar man deltager pa den pagaeldende time er musik og indhold det samme. Eksempler pa koncepttimer
er BodyPump og BodyCombat.

Koreografi. Serier af ovelser pa aerobic-, step- eller dance-hold. Serierne treener koordinationen, blandt andet evnen til at styre arme og ben, fglge rytmen og holde balancen. Der er mange
sveerhedsgrader, fra let til sveer, angivet enten ved |, I1, Ill eller en farvekode, sa de fleste centre har noget for enhver smag.

Level. Niveau. Pa cardiomaskinerne kan man indstille level, hvor hard treeningen er, og pa mange hold kan man veelge sig ind pa et vist niveau (eller level), let eller sveert.

Traeningszoner. Pulsomrader, lav, middel, hgj, hvor man far forskellig treeningseffekt. Til gengeeld er der ikke nogen szerlig fedtforbreendingszone. Helt enkelt, jo hardere man treener, desto stgrre
forbraending.

Wellness. Af "well”, at have det godt og veere rask. Omfatter velveere pa alle omrader, fysisk, mentalt og socialt. Udtrykket benyttes ogsa om velveerebehandlinger og -bade. Flere fitnesscentre har en
wellnessafdeling med sauna, dampbad og boblebad.

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