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Hjemmetraening: Tips til effektiv fitness i hjemmet

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 9/2009 (redigeret)
Du vil gerne gere noget for dig selv og din krop og du vil gerne gere det derhjemme. Det er en god ide og der er flere muligheder end du aner.

Her far du principperne for hjemmetraening sammen med tips til hvordan du vaelger de rigtige redskaber og evelser, sa du far det optimale ud af din treeningstid.

Kom godt i gang med hjemmetraeningen
Hjemmetraening kan veere lige sa effektiv som fitnesscentertraening — det vigtigste 'redskab’ er nemlig lige for, din egen krop, og ud over kroppens vaegt er der desuden en lang reekke sjove, let
tilgaengelige og effektive redskaber som du kan anvende og dermed gere hjemmetraeningen ekstra virksom og motiverende.

Fordelen: Traening i hjemmet er virkelig 'alle tiders’, fordi du kan traene lige nar du har lyst og tid, du skal ikke bruge tid pa transport, og du kender faciliteterne ud og ind.
Ulempen: Det gzelder om at du i dit vante miljo ikke at lade dig distrahere af familie, hjemlige geremal, husholdningsmaskiner eller telefonen!

Find det tidspunkt der passer dig bedst
Seet tid af, fra 10-60 minutter efter behov
Ryd et areal omkring dig

Sluk mobilen

Teend for musikken (evt.)

Varm op

Nyd det

Basis udstyr

| virkeligheden behgver du intet saerligt tej eller udstyr, men skal det fales rigtigt og rart er taetsiddende treeningstej anbefalet.

Nar du skal lave muskeltreening og streekevelser, kan du lave traeningen i bare fedder, men skal du jogge, danse, steppe og sjippe er det en fordel med indenders treeningssko med god
stedabsorption sa traeningen ikke er for hard for fedderne.

Dernaest er det en fordel med en traeningsmatte, gerne med et handkleede pa, til at ligge eller knaele pa. Du kan godt ligge direkte pa gulvtaeppet, men taeppet kan kradse og irritere huden lidt.
Et glas vand eller en drikkedunk med vand kan ogsa anbefales, men er ikke direkte nedvendigt ved middelhard traening under en time og frarades under yoga og boldtraening.

Det er til gengeeld vigtigt at drikke vand i Igbet af dagen, for og efter treeningen.

Hjemmetraningsprogrammet
Hjemmetraening adskiller sig ikke veesentligt fra fitnesscentertreening, det er de samme gvelser og principper, du kan bruge derhjemme.
Anbefalet traeningsmaengde: 2-3 dage per uge (op til 6 dage per uge).

Treeningen kan veere:

« Konditionstraening

« Styrketreening

« Balancetraening

« Smidighedstreening
Fordelen er at du kan traene det hele i Izbet af en traeningstime:
20-30 min. konditionstraening (inklusive opvarmning), fortseet med
15-25 min. effektiv styrketreening og 5 minutters balancegvelser og sa
5-10 minutters lette streekavelser.

Du kan ogsa vzelge at treene de enkelte ting pa forskellige dage i enten kortere eller laengere tid ad gangen. Fx ¥ times step den ene dag og ¥z times styrketraening den anden dag.

Programmet behgver ikke at vaere det samme fra uge til uge.
Konditionstraening kan du treene alle dage, hvis du har lyst, men efter styrketreening er det bedst med en dags pause, sa der gar 48 timer mellem styrketraeningsdage.

| styrketreening veelger du fra 4-10 gvelser for henholdsvis forsiden og bagsiden af kroppen, sa der er balance.
Fx nar du har treenet bryst, treener du ogsa gvre ryg (muskler mellem skulderblade) og nar du treener mave, skal du ogsa treene leend.

Hver gvelse udfgres 8-12 gange i traek (maske lidt feerre i starten) og du holder sa en lille pause pa 1-2 minutter for du ger det igen.
Du kan fint ngjes med at lave et szet (en serie) af gvelserne, 1 x 8-12, men 2-3 saet (serier) giver lidt mere, hvis du har overskud til det.

Lav gerne udstraekning til sidst. Det forhindrer ikke emhed, men lgsner musklerne op og forhindrer almindelig stramhed i kroppen og kan ogsa give en folelse af velveere. Streek kroppens store
muskler, dem du lige har brugt under treeningen, og hold streekkene fra 20-60 sekunder.

Traeningstips

« Lav let opvarmning, 5-10 minutters let aktivitet med stigende intensitet for traeningen.

« Speend musklerne under hele @velsen, bade under anstrengelsen og nar belastningen feres tilbage, nar du holder igen retur.

« Treek vejret dybt og regelmaessigt i din egen rytme eller udand pa anstrengelsen, nar du lgfter, og indand pa forberedelsen, nar du saenker og ger klar til naeste lgft.
« Lav let nedkegling, gradvis saenkning af pulsen, 5 minutter efter traeningen.

Obs.: Der naesten kun fordele ved hjemmetraening, men en lille ulempe er, at der ikke er en instrukter til at instruere og rette, hvis ikke man ger gvelsen rigtigt.

Folg anvisningerne og tiek hvis muligt af og til stilen i et spejl.
Du kan ogsa supplere ved at bede om hjeelp, en gang eller to, af en personlig treener enten i fitnesscenteret eller hiemme hos dig selv.

Lyt altid til kroppen under treeningen. @velserne ma gerne maerkes i musklerne og du ma gerne puste og svede og veere lidt anstrengt, men der er aldrig noget der ma gere ondt eller give smerte.
Stop da straks og bed en traener eller fysioterapeut om hjzelp til at finde andre alternativer.

Redskaber

Der findes efterhanden utroligt meget udstyr til hjiemmetraening, fra store treeningsmaskiner som motionscykler, romaskiner, lsbeband og multistyrketrseningsmaskiner, over traeningsbaenke,
vaegtstaenger og store vaegte, til mindre traeningsredskaber som handvaegte, traeningselastikker, bolde, stepbaenke, sjippetove og balancebraedder i et utal af sterrelser, udformninger og
sveerhedsgrader.

Redskaberne kan opdeles i typer alt afheengigt af om de er til konditionstreening, styrketreening eller balancetreening — og den gode nyhed er, at mange gode allround redskaber er sma og ikke saerligt
dyre — i forhold til de store maskiner som kan koste op til 10.-20.000 kroner — gode eksempler er sjippetove og bolde som kan fas til omkring 100-200 kroner!

Redskaberne kan kebes i de fleste sportsforretninger, stormagasiner, supermarkeder og pa internettet, men sperg dig for, sa du far en god radgivning og kommer hjem med det rigtige redskab til dig.

| de folgende afsnit far du en introduktion til nogle af de mest populzere redskaber:
Handvagte

Handvaegtstraening er en meget effektiv traeningsform med naturlige og frie beveegelser, det er derfor en anbefalet treeningsform, ude savel som hjemme.
Handvaegte findes i mange former, massive, stgbte, loddede eller sma steenger med monterede skiver. De stgbte handveegte med vinylovertraek, helst helt glatte, er de mest behagelige og

http://www.marinaaagaard.dk/idd271.asp 20-01-2014



Marina Aagaard - Hjemmetrening Effektiv Fitness Side 2 af 2

hygiejniske, men veegten kan ikke aendres, sa der skal du have flere saet vaegte, hvis du vil treene forskellige gvelser: Sma vaegte til sma muskler og store veegte til store muskler. Priserne er fra 100-
500 kroner afhzengigt af type.

Handvaegte hvor du kan zendre belastningen, det er sma steenger med 1% og 1% kg skiver til montering, giver allerflest muligheder og mulighed for at @ge vaegten over tid.

Alternativt findes der specialvaegte, som dog er relativt dyre (2-3000 kroner), som kan indstilles fra fa til mange kilo uden at skulle skifte skiver. De er en fordel, hvis du bliver bidt af vaegttraeningen.

Store bolde
Treening med store treeningsbolde er de seneste ars starste hit indenfor fitnesstraening, fordi man bade kan treene styrke-, balance- og smidighedstraening med de store bolde. Der er uendeligt mange
muligheder og i forhold hertil er boldens pris uhgrt lav: Fra 50-600 kroner.

Boldene fas i bade billige og dyre udgaver. De billige kan godt bruges i starten, men en lidt kraftigere og bedre bold holder formen bedre og leengere (op til mange ar).

Nar du skal ud og kebe en bold, skal boldens sterrelse passe til din kropshgjde. Boldene er normalt 55 (op til 165 cm), 65 (cirka 165-185 cm) og 75 cm (over 185 cm) i diameter. Det passer tit med at
nar du sidder pa bolden med fgdderne fladt i jorden er larene et par grader over vandret.

Traeningsband

Traening med treeningsband giver dig mulighed for varierede gvelser der styrker musklerne pa en lidt anden made end vaegttraening.

Treeningselastikker findes i utallige former og tykkelser: Sméa almindelige elastikker, treeningstubes (rgr) med handtag og treeningsband, som er flade, cirka 10 cm brede og 1%4-2% m lange
gummistykker, der kan buges til rigtig mange ovelser, ogsa hvor arme og ben arbejder samtidigt. Og sa er prisen fra 55-85 (op til 175) kroner for de mest brugte band.

Det mest anvendte treeningsband er Thera-Band som giver en gradvist stigende belastning i hele bevaegelsen. Det kan anbefales at investere i to band, fx let og middel hardhedsgrad.

Stepbank

Treening med stepbzenk er supertraening fordi du samtidig treener konditionstreening og muskeludholdenhed for underkroppen. Pa bzenken kan du ga, jogge og danse med forskellige trin og da du
skal lgfte din kropsveegt op og ned af baenken, giver det en meget effektiv fedtforbreending og toning af musklerne.

Stepbeenke findes i mange udgaver, men den mest kendte, som ogsa bruges i fitnesscentre er: den gra (gra/bla) Reebok Step, der er cirka 30 x 100 cm, og som kan indstilles i tre forskellige hgjder

(15, 20 30 cm). Der findes ogsa mindre baenke, men hvis man rigtig har lyst til at steppe, sa er det en fordel at anskaffe en baenk (ca. 800-900 kr.), som har en vis tyngde (sa den ikke skrider ud) og
en vis starrelse, sa du kan lave flest mulige ovelser pa bade langs og tveers af baenken.

Sjippetov

Sjipning er en let, billig og utrolig virksom form for konditionstreening, hvor der er garanti for sved pa panden — og ud over at hoppe kan du lave en lang raekke varierede aerobictrin.
Sjippetove findes i mange varianter: Reb, lseder, gummi (i forskellige veegtklasser) og plastik, de kan fas mange steder og koster fra 50-200 kroner.

Tjek nar du keber sjippetovet, at tovet let kan svinge rundt inde i handtagene, det ger sjipningen nemmere og sjovere.
Hvis du vil have en enkel, men intensiv traening, skal du veelge de tungere tove, men vil du udfere sveerere trin, tricks og krydssving skal tovet veere et let specialtov, som let kan svinge.

God traeningslyst!

Marina Aagaard, Master i Fitness og Trzening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstreener, 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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