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Hjemmetraening: Traening Med Elastik Traningsband

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 12/2009

Elastiktraning eger muskelstyrken og strammer musklerne op. Derfor er det en meget populaer traenir de i fitness. D len er elastiktraning gnet til flere speci A
som ikke kan laves pa samme made med vagte.

Traening med alle typer elastikker giver 'variabel’ modstand: Modstanden aendres gennem bevaegelsen: Jo mere du traekker i treeningsbandet ud, desto mere traekker det igen, iseer laengst ude.
Sa musklerne treenes i yderstillinger, sa du bliver steerkere ogsa der. Derfor er elastiktraening et godt supplement til vaegttreening.

Treeningsband er flade, 10 cm brede og ca. 2,5 m lange elastikker, som findes i mange sveerhedsgrader, fra helt lette til meget, meget stramme. Det er vigtigt at veelge en passende modstand, ikke for
let og ikke for hard. Er bandet for let, far du ingen treeningseffekt, og er bandet for hardt, bliver bevaegeudslaget begraenset og sa forringes traeningseffekten.

| starten er det bedst at vaelge let til middelhard, de grenne eller rede band. Styrken kan justeres ved at sta pa bandet med en eller to fadder, med samlet eller bredstaende benstilling eller vikle
bandet en eller flere gange om handen.

Tip: Leeg bandet over handen, hold det let fast med tommelfingeren og cirkel handen en omgang eller to, sa viklingen holder bandet fast. Pa den made behgaver du ikke at holde godt fast om bandet,
viklingen sgrger for at bandet bliver siddende, sa fingrene kan bevaege sig frit.

Fordele

« Treeningsband er lette at anvende, de er lige til at ga til og kan bruges til utallige overkropsevelser og en lang raekke krops- og bengvelser.
« De vejer ingenting og optager nzesten ingen plads. De er derfor gode pa rejsen.

« Kan feestes til en ribbe, et derhandtag eller lignende og give modstand i alle retninger — dette er en stor fordel, i forhold til eksempelvis vaegttraening.
Ulempe

« Treeningsband, selv de bedste kan relativt let ga itu, iseer hvis neglene bores eller hvis der er sand pa gulvet eller under traeningsskoen.
« Treeningsband kan ikke benyttes til tung, maksimal, styrketraening.

« Bevaegelsen er ikke fri, den begreenses i nogle tilfeelde af bandet.

Udferelse og forholdsregler

« Start med let opvarmning, 5-10 minutter, med blid dans og jog, sa du far sved pa panden.

« Slut treeningen af med at ryste kroppen og straek og bgj dig, sa du lasner kroppen op.

« Tjek altid at treeningsbandet er helt, uden revner eller mere steder.

« Bind ikke et sprunget, maske mert, band sammen, smid det ud.

« Fjern ringe, ure og smykker for brug.

« Bor ikke fingre og negle i bandet.

« Straek ikke en 'kold’ elastik helt ud: Traeningsbandet 'varmes op’ med gvelser med sma bevaegeudslag.

« Straek ikke treeningsband ud over 3-5 gange hvileleengden, sa springer de.

« Beskyt gjnene. Efter at du har tjekket at treeningsbandet sidder rigtigt og @velsen gar som den skal, sa kig lidt veek fra bandet, sa du ikke far det i gjet hvis det springer.

« Spaend musklerne hele tiden, bade nar du traekker og iseer nar du holder igen retur: Treeningsbandet skal hele tiden veere en smule udspzendt, det méa ikke haenge slapt ned, for s& er der ingen
belastning.

« Treen musklerne i hele beveegebanen, fx bgjes og straekkes armene mest muligt, men uden at lase eller overstreekke. Bandet ma ikke veere for stramt, s& bevaegelsen begraenses.

« Treek vejret dybt og roligt sammen med evelsen. Du ma ikke holde vejret eller forcere vejrtraekningen, det skal hele tiden fales naturligt. Eventuelt kan du puste ud, nar du treekker bandet ud, og
traekke vejret ind, nar du holder igen tilbage.

Benbgjninger og sideloft

Benbgjninger styrker og former hele benet og sidelgft af benet, hofte abduktion, forbedrer balancen og styrker musklerne pa siden af hoften. Skulder sidelgft treener midten af skuldrene — og giver
skulderpartiet et flot udseende. @velsen laves staende pa et middelhardt treeningsband.

Husk: Knib baekkenbundsmusklerne sammen under anstrengelsen, under benbgjningen.

Udgangsstilling: Staende med fedderne i hoftebreddes afstand midt pa treeningsbandet. Maven, de dybe korsetmuskler, spaendes (host eller le, sa kan du mzerke fornemmelsen) under
anstrengelsen. Hold fat om hver ende af bandet med hver hand. Evt. kan band krydses foran kroppen, for et andet treek. Handfladerne vender ind mod larene. Armene er ganske let bgjede.

Tip: Tag et par almindelige benbgjninger med armene ned langs siden fgr bandet straekkes helt.

Bevagelsen: Bgj benene ned til [arbenet er omkring vandret, husk at teeer og knze skal pege i samme retning, fremad, ikke indad.

Straek benene op og laft samtidig det ene ben, lige ud til siden. Loft samtidig modsatte sides arm ud til siden, til skulderhgjde eller over. Samtidig med at armen Ioftes, drejes armen, sa handfladen i
den overste del af bevaegelsen vender fremad. Hold albuen let bajet hele tiden.

Derefter bgjer du igen ned i en benbgjning pa begge ben og samtidig seenkes armen og bandet ned. Gentag med det samme med modsat ben, s& gvelsen holdes i gang.

Tag cirka 12-16 benbgjninger, dvs. 6-8 sidelaft med hvert ben og arm. Lav gvelsen 1-3 gange.
Hold cirka 1 minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Staende brystpres med fremfald
Brystpres strammer brystmuskulaturen op sammen med bagsiden af armene. For at gvelsen virker skal bandets modstand veere sa hard, at du kan maerke det efter 10-15 gentagelser.
Hvis bandet er for let, skal du have et hardere band, eller lave armstraekninger, der traener de samme muskler.

Udgangsstilling: Sta med ryggen til en ribbe eller der, hvortil midten af bandet er feestet (bandet er bagved kroppen). Benene er i hoftebreddes afstand og fadderne solidt i gulvet.
Armene er bgjede 90 grader og er Igftede til brysthgjde. Overarmene er ud for kroppen, underarmene er i vandret og handfladerne vender nedad. Hold fast i enderne af bandet med hver hand.

Bevagelsen: Treed et (lille eller stort) skridt frem, land solidt med hele foden i gulvet, og ga ikke leengere frem end at knaeet er lige over anklen. Tzenk hellere nedad end fremad i bevaegelsen.
Bageste ben bgjer naturligt og heelen pa bageste fod Iaftes.

Armene presses lige fremad og lidt ind mod hinanden sa de samles foran brystet, men uden at overstreekke albuerne. Spaend bryst- og armmuskler gennem hele bevaegelsen.

Treed tilbage til start og fer roligt armene samme vej retur, hold hele tiden igen, sa armene ikke 'flyver’ tilbage med treeningsbandet. Overarmene stoppes nar de er omtrent ud for kroppen.
Gentag med det samme med modsat ben, sa gvelsen holdes i gang.
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Tag 12-16 gentagelser for brystet, 6-8 fremfald med hvert ben. Lav gvelsen 1-3 gange.
Hold cirka 1 minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Hoftestraekning og frontlaft

Hoftestreekning hvor benet Iaftes tilbage strammer bagdel og baglar op og samtidig treenes balancen. Bemaerk, at benet ikke kan fares ret langt tilbage, teenk kun pa at fa det sa langt tilbage at du kan
meerke det i bagdelen.

Frontlgft styrker forsiden af skuldrene. @velsen laves staende pa et middelhardt treeningsband.

Tip: Spaend mavemusklerne og hold overkrop oprejst og i ro. Du ma ikke begynde at svaje i ryggen. Bagudferingen skal forega i hoften (ballen).

Udgangsstilling: Staende med fgdderne i hoftebreddes afstand midt pa treeningsbandet. Hold fat om hver ende af bandet med hver hand. Evt. kan band krydses foran kroppen, for et andet treek.
Handfladerne vender ind mod larene. Armene er ganske let bgjede.

Tip: Serg for at foden holder treeningsbandet fast, sa det ikke ryger af (det er en god ide at have indenders treeningssko pa).
Alternativt kan man vikle bandet omkring hver fod for start.

Bevagelsen: Loft det ene ben lige bagud (hoftestreekning). Hold hele tiden benet strakt og speendt. Samtidig leftes den modsatte arm, alternativt begge arme, fremad.
Derefter farer du roligt benet tilbage, hold igen hele vejen, og samtidig seenkes armen og bandet ned. Gentag med det samme med modsat ben, s& gvelsen holdes i gang.

Tag cirka 12-16 hoftestreekninger og frontlaft, dvs. 6-8 med hvert ben og arm. Lav gvelsen 1-3 gange. Hold cirka 1 minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Staende roning
Roning treener den gverste del af ryggen, musklerne mellem skulderbladene, og forsiden af armene. @velsen er med til at styrke bagsiden af kroppen og give en paenere holdning.
Bagsiden er ofte svag, sa det er vigtigt at traene den regelmaessigt. Dvelsen tilfgjes et balanceelement, sa du far ekstra balancetreening, hvis du har lyst.

Udgangsstilling: Sta pa et ben, hgjre i forste saet, venstre i andet seet og evt. et tredje saet pa begge ben. Alternativt sta pa begge ben med fadderne i hoftebreddes afstand, og forskudt, sa den ene
fod star foran den anden. Elastikken er faestet foran kroppen i brysthgjde.

Hold overkroppen oprejst og i ro.

Armene er bgjede 90 grader og er lgftede til brysthgjde. Overarmene er ud for kroppen, underarmene er i vandret og handfladerne vender nedad. Hold fast i enderne af bandet med hver hand.
Bandet er let udspzendt, det ma ikke veere slapt.

Bevagelsen: Armene treekkes bagud. Treek albuerne godt bagud. Til sidst traekkes skulderbladene sammen. @velsen skal minde om rigtig roning, hvor du treekker et par arer ind mod kroppen. Traek
i brysthejde.
For roligt armene frem, hold lidt igen, samme vej retur. Hold hele tiden speendingen i ryggen og armene. Hold ikke pause nar armene er fremme, men treek armene tilbage med det samme igen.

Tag 8-16 gentagelser. Lav gvelsen 1-3 gange.
Hold cirka 1 minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Torsorotation
Torso- eller overkropsrotation styrkes og opstrammer musklerne i maven (talje) og hjeelper med til at holde ryggen bevaegelig. @velsen kraever dog at underkroppen holdes i ro, s& kun overkroppen
drejer. @velsen kan laves staende, men i starten er det lettere, hvis man sidder ned pa en stol eller bold.

Udgangsstilling: Sid med en rank holdning pa en stol eller bold med siden til en ribbe eller en der, hvortil midten af bandet er forsvarligt faestet. Overarmene holdes ind til siden, albuerne er bgjede,
sa underarmene er i vandret. Begge haender har godt fat om begge bandets ender.

Bevagelsen: Drej roligt kroppen, hovedet og armene til den ene side. Hold hele tiden armene i samme stilling, de ma ikke treekkes eller flyttes. Det hele skal forega med mavemusklerne.
Hold roligt igen tilbage til centerstilling.

Qvelsen kan gentages 10-15 gange til den ene side, hvorefter der skiftes til modsat side, sa du drejer til den anden side hver gang.

Lav gvelsen 1-3 gange for hver side. Hold cirka 1 minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, 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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