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Gang: Gang med Gang i Armene
Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 10/2009 (redigeret)

Gang er godt, det satter benene i sving og giver ekstra godt, nar du ogsa bruger armene aktivt. Benene har 4-5 gange sa meget muskelmasse som armene og star for det meste af
forbraendingen, alligevel far du en god gevinst ved at bruge armene, fordi hver eneste gang du svinger armene kraftfuldt, giver det en lille ekstra effekt og nar du ger det mange gange,
sa taeller det i motionsregnskabet.

Gang er ikke bare gang
Veelg den form for gang der tiltaler dig og dit temperament: Gang i rask trav ved forskellige hastigheder, powerwalking med hgj intensitet og gang med stave, kaldet stavgang eller nordic walking. Der
er masser af muligheder og de kan kombineres. Da gang er sa skansomt for kroppen, kan du ga hver eller hver anden dag.

Gang med armene

| veegtbzerende aktiviteter som gang er forbreendingen baseret pa veaegt og distance. En tommelfingerregel er at du forbreender ca. 1 kcal/kg/km uanset om du gar hurtigt, med stave eller jogger. Dvs.
vejer du 70 kg og gar 5 km pa 1 time i rask tempo svarer det til en forbraending pa ca. 350 kcal (1 x 70 x 5), omtrent det samme som havde du lgbet de 5 km, men pa den halve tid. Den
tommelfingerregel er meget generel og baseret pa afrundede tal. En sterre indsats giver storre effekt: Du maerker det tydeligt pa kroppen, og ser pa et pulsur, at nar du gar raskere til eller bruger
armene aktivt, ges forbreendingen samtidig med at maven, korsetmusklerne, spaendes for at bevare en god holdning, mens armene svinger frem og tilbage.

Kraftige armbevaegelser gger pulsen med 1-10 % afhaengigt af armsvingets sterrelse og hastighed, og far du stave i haenderne @ges pulsen endnu mere.

Gang med vagtbelastning

Gang med handvaegte kan @ge forbreendingen med ca. 6,7 %, men kan give ondt i skulderen. Samtidig har det vist sig at treening med eller uden 'z kg handvaegte giver stort set samme energiforbrug.
Generelt er der en tendens til at nar man har vaegte i haenderne sa geres bevaegelsen mindre og/eller tempoet saenkes, og sa er der ingen gevinst. Bruger du 1-2 kg vaegte kan det give en effekt, men
du skal passe godt pa at armene ikke svinger ukontrollabelt.

Effekten ved mindre, lettere handveegte under ca. 2 kg er endnu ikke undersggt. Nogen mener at der vil vaere en effekt, andre ikke. Ankelvaegte frarades helt pga. risikoen for overbelastning af
knzeene.

Traening: Start med 5-10 min. opvarmning. Start gerne ved behov med lette 10-20 sekunders straekninger/bgjninger/drejninger af ryggen og korte streek for hofter, baglar og lzegge (og skuldre ved
stavgang).

Begynd dernaest med langsom gang, hvor du gradvist over de 5-10 minutter gger tempoet og beveegelserne.

Slut af med 5-10 min. nedkeling. Pa vejen hjemad saetter du gradvist farten ned og ger bevaegelserne mindre. Til sidst kan du lave lette straek, hvis du faler behov for det.

Tip # 1: Brug skridttaeller, som teeller hvor mange skridt du tager under dine gature, det er sjovt at falge med i fremgangen fra tur til tur. Den kan ogsa bruges i lebet af dagen, sa du kan se hvor
aktiv du er.
Fas pa: www.denintelligentekrop.dk.

Tip # 2: Brug pulsur, der forteeller hvor hardt hjertet arbejder. Pa pulsuret kan du med det samme aflezese hvor meget hurtigere hjertet slar, nar du bruger overkroppen aktivt. Det er et motiverende
redskab.
Find forhandler pa: www.polar.dk.

Tip # 3: Teenk pa vejrtraekningen. De fleste tager fire skridt per vejrtraekning og det viser sig at man lander tungere pa den fod der seettes i under udandingen. Har du derfor problemer eller irritation i
det ene ben (ankel eller knae), sa prov at se om det aendrer sig, hvis du i stedet lander med det andet ben pa udandingen (Walk on, Nike).

Tip # 4: Ga i gode ga-sko. Du kan starte med at ga i lsbesko, men bliver du glad for at ga, sa invester i rigtige ga-sko (de kan bruges til bade gang, powerwalk og stavgang). Den har ikke sa tyk sal
som en Igbesko og er designet til at du lander med hzelen og bajer foden meget (45 gr.) modsat Ieb, hvor du lander med hele foden og bgjer foden mindre (30 gr.).
Brug dertil gode Igbesokker

Gang
Gang er den oprindelige form for bevaegelse og den mest naturlige, letteste made at bevaege sig pa. Det seerlige er dog, at selve gangmensteret er energibesparende ved langsomme hastigheder,
fordi kroppen er designet til at du kan holde til at ga leenge ad gangen.

Gang som malrettet traening skal helst forega i moderat til hurtigt tempo, fra ca. 4,5-6,5 km/t afhaengigt af humer, overskud og tid til radighed.
Har du travlt, s& kan du ngjes med ¥; time i hgijt tempo (125-175 kcal), har du bedre tid kan du ga i moderat tempo i 1 time (150-190 kcal). Eller ga med forskellig hastighed, det giver variation.
Ved at svinge armene kraftigt kan forbreendingen eges 1-10 %. Fra 200 til 220 virker maske ikke af meget, men gor en forskel pa sigt.

Teknik

« Ga med en flot rank kropsholdning, med 'lang hals’ og hagen lidt ind. Kig lige frem. Bevar den ranke holdning undervejs, men uden at det fgles unaturligt.
« Slap af i skuldrene.

< Armene er let bgjede og afslappede i starten.

« Haenderne er afslappede eller let knyttede.

« Sving armene naturligt og ubesveeret modsat af benene (hgjre fod frem, venstre arm frem).
Ved kraftigere armsving kan energiforbruget ages.

« Land bledt med haelen og overfer vaegten i en rullende bevaegelse gennem foden (yderkanten) og szet af med forfoden og teeerne.
« Teenk ikke pa skridtlzengden, kun pa at ga naturligt.
« Traek vejret naturligt og dybt.

Kalorieforbraending (omtrentlig v/70 kg):
4-4.5 km/t 1 time 150-175 kcal
5-5,5 km/t 1 time 200-250 kcal
6-6,5 km/t 1 time 275-350 kcal

Fordele ved gang

« Det er den nemmeste og mest overkommelige form for konditionstraening overhovedet.

« Styrker knoglerne. Hver gang foden szettes i, far kroppen et lille stad som over tid far knoglerne til at reagere ved at blive staerkere.

« Skansomt for leddene, fordi kraftpavirkningen, stedet ved landingen ved almindelig gang i lavt til moderat tempo er ret begreenset, ca. 1%-1%2 gange kroppens vaegt.

« Forbedrer sundheden, da let til moderat aktivitet forbedrer stofskiftekonditionen, dvs. konditionen pa celleplan (stofskiftet), hvilket beskytter mod udvikling af fx sukkersyge og hjertekarsygdomme.
« Risikoen for skader og overbelastning er minimal.

Ulemper ved gang
« Mindre effektivt (end fx powerwalking og stavgang) til forbedring af kredslabskonditionen.
« Mindre effektivt til kalorieforbraending (det virker, men kraever lang tid)

Powerwalking

Powerwalking (kaldes ogsa wogging eller speedwalking) er direkte oversat 'kraftfuld gang'’. Det ligner derfor almindelig gang, men er meget hurtigere, helt op til 7-10 km/t, og med meget kraftige
armbevaegelser. De kraftige armbevaegelser ager forbreendingen med 5-10 % i forhold til almindelig gang det specielle er at ved hgj ganghastighed bgjer man normalt albuerne mere, 90 grader, men i
powerwalking holdes armene blot let bgjede, ca. 45 grader, for at ege energiforbruget; det kreever mere energi at svinge en 'lang’ arm end en ’kort’ arm.

Bemeerk, at allerede ved 7-8 km/t vil det tit foles mest naturligt at begynde at Isbe. Fordelen ved at fortseette med powerwalking er, at der er lige s stor eller stgrre forbraending end ved lgb, men
uden neer s stor belastning af leddene.

Teknik
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« Ga med en flot rank kropsholdning, med 'lang hals’ og hagen lidt ind. Kig lige frem. Bevar den ranke holdning undervejs, men uden at det fgles unaturligt.

« Armene er bgjede 35-45 gr. for at opna gget energiforbrug — men op til 90 grader ses.

« Slap af i skuldrene, undga at treekke dem opad.

« Sving armene dynamisk og kraftfuldt, modsat af benene (hgjre fod frem, venstre arm frem), s& handen nar helt op i skulderhgjde midt foran kroppen. Fal at du treekker dig fremad med armene.
« Treek armen dynamisk bagud med de bageste ryg- og skuldermuskler, men uden at overstreekke armen pa vejen tilbage. Hold hele tiden albuen bgijet.

« Hold haenderne let knyttede.

« Land med hzelen og overfar veegten i en rullende bevaegelse gennem foden (yderkanten) og seet af med forfoden og teeerne.

« Ga naturligt. Knaeene er altid let bajede. Efterhanden som hastigheden bliver skridtene starre af sig selv. Eventuelt kan skridt geres smallere, naesten som at ga pa line, sa hoften straekkes mere.
Men hofterne ma ikke svinge fra side til side, bevaegelsen skal veere naturlig, fremad-bagud.

« Treek vejret naturligt og dybt.

Kalorieforbraending (omtrentlig, v/70 kg):
7-7,5 km/t 1 time 400-450 kcal
8-8,5 km/t 1 time 500-550 kcal
9-9,5 km/t 1 time 600-650 kcal

Fordele ved powerwalking

« Styrker knoglerne lidt mere end ved gang. Hver gang foden szettes i, far kroppen et sted, som over tid far knoglerne til at reagere ved at blive steerkere.

« Det er skansomt for leddene. Kraftpavirkningen, stadet, ved powerwalking er moderat, ca. 1'2-2%2 gange kroppens vaegt. Noget lavere end Igb, hvor belastningen kan veere 3-6 gange kropsveegt.
« Din kondition forbedres ved moderat til hard aktivitet, dvs. powerwalking er god kredslgbstraening, der styrker hjerte og lunger, forbedrer kondition og udholdenhed og eger fedtforbreendingen.

« Musklerne omkring hofterne treenes mere alsidigt end i lgb, fordi musklerne pa bagsiden er mere aktive, desuden gges bevaegeligheden i hoften.

« De kraftige armbevaegelser gger pulsen, og aktiverer ogsa mavemusklerne.

« Meget begrzenset risiko for overbelastning (undga dog at leegge for hardt ud i starten).

Ulemper ved powerwalking
« Ser lidt fjollet ud i forhold til almindelig gang, fordi armtag og skridt er s& store og dynamiske. Er relativt anstrengende (start derfor med moderat hastighed og kortere distancer)

Stavgang

Gang med stave, stavgang, ogsa kaldet 'Nordic walking’ (fordi princippet oprindeligt stammer fra Norden), foregar stort set som almindelig gang. Skridtene er dog sterre og den store forskel er, at
armene pa grund af stavene er tvunget til at bevaege sig mere aktivt, kraftfuldt og med sterre bevaegelser end under almindelig gang. Ved brug af stave @ges energiforbruget med ca. 20-25 % eller
mere. Det sjove er, at stavgang slet ikke foles (sa) hardt. Den anstrengelse du fgler under stavgang sammenlignet med gang med samme tempo, er den samme eller mindre selvom du forbraender
mere.

Stavgang er derfor alle tiders made at konditionstraene pa, hvis du fx ikke er vild med lgb. Samtidig bliver overkroppens muskler tonet, fordi de skal spaende op og holde igen, nar stavene er i gang.

Teknik

« Veelg de rigtige stave for at undga ondt i skuldrene (bed om hjeelp i sportsbutikken):
Der er mange typer stave afhaengigt af underlaget (til asfalt bruges stave med gummidupper), hastighed og fysisk form (der findes lette og tungere, blade og hardere stave). Leengden pa staven er
vaesentlig: Stavleengde skal vaere 70 % af kropshgjden, plus/minus 1-5 cm. Tjek ved at tage fat i stavene. Nar de star lodret, er underarmen lige under vandret og handen under albuehgjde.

« Ga med en flot rank kropsholdning, med ’lang hals’ og hagen lidt ind. Kig lige frem. Bevar den ranke holdning undervejs, men uden at det fales unaturligt.
« Armene er bgjede 95-100 grader, nar du star og har fat i stavene i lodret stilling. Under selve stavgangen bgjes og straekkes armene skiftevis.
« Slap af i skuldrene, undga at treekke dem opad.

« Hold lgst pa stavene. Pa rigtige stavgangsstave er der handtag og rem, som sikrer at stavene bliver i handen nar armen feres bagud og fingrene lasnes eller slipper. Lad haenderne og fingrene
bevaege sig naturligt.

« Brug armene dynamisk og kraftfuldt, modsat af benene (hgjre fod frem, venstre arm frem). Du ma gerne fale, at du arbejder med staviszettet.

« Staven saettes i jorden i en skra vinkel, med spidsen ud for det forreste ben, stand- eller afseetsbenet. Staven ma ikke szettes lodret ned eller foran forreste ben, sa er kraftretningen forkert, det foles
unaturligt, det irriterer skuldrene og treeningseffekten bliver ringere.

« Armen og staven svinger naturligt bagud, et stykke bag hoften, og streekkes uden at albuen overstreekkes, samtidigt med at du bevaeger dig fremad.
« Ga naturligt med store skridt. Bliver skridtene for sma, bliver ogsa armbeveegelserne sma, og sa forringes traeeningseffekten og fordelen ved at ga med stave.
« Land med hzelen og overfar veegten i en rullende bevaegelse gennem foden (yderkanten) og szet af med forfoden og teeerne

Kalorieforbraending (omtrentlig v/70 kg):
5-5,5 km/t 1 time 300-350 kcal
6-6,5 km/t 1 time 420-490 kcal
7-7,5 km/t 1 time 540-600 kcal

Fordele ved stavgang (Nordic walking)

« Styrker knoglerne, som ved almindelig gang eller mere, nar tempoet bliver hgjere. Hver gang foden szettes i, far kroppen et sted, som over tid far knoglerne til at reagere ved at blive steerkere.

« Det er skansomt for leddene. Kraftpavirkningen, stadet, ved stavgang er lavt til moderat afhaengigt af hastigheden og teknikken, ca. 1%-2 gange kroppens vaegt. Noget lavere end lgb, hvor
belastningen kan veere 3-6 gange kroppens veegt.

« Din kondition forbedres ved moderat til hard aktivitet, dvs. stavgang er god kredslgbstreening, der styrker hjerte og lunger, forbedrer kondition og udholdenhed og @ger fedtforbraendingen.

« Musklerne omkring hofterne treenes mere alsidigt end i lgb, fordi musklerne pa bagsiden, bagdel og baglar, er mere aktive. Desuden gges bevaegeligheden i hoften pa grund af de store skridt.

« Overkroppen traenes og tones mere end ved gang og powerwalking: Stavene resulterer i kraftigere armbevaegelser og brug af hele overkroppen, arme, skuldre, bryst og ryg, samt mavemusklerne.
« Stavene hjeelper med at holde balancen, hvis du gar i kuperet terreen eller har en darlig balance.

« Meget begrzenset risiko for overbelastning (undga dog at laegge for hardt ud i starten — og serg for at veelge de rigtige stave).

Ulemper ved stavgang

« Hvis du gar for langsomt, med for korte skridt eller bruger stavene for lidt, er treeningseffekten lille.

« Du skal vaenne dig til stavene. Det varer normalt en stavgangstur for teknikken fungerer. Det er en god ide at fa instruktion af en stavgangsinstrukter.
« Nogen mennesker synes at det ser fjollet ud pa grund af stavene, nar der nu ikke er ski og sne!

Men det virker; resultaterne taler for sig selv og giver lyst til at fortszette!

God Treeningslyst!

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