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Hjemmetraening: Tran med Sjippetov: Sjipning

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 1/2010

Sjippetraening haenger ikke bare sammen med leg og fritidsaktivitet. Det benyttes ogsa i bokse- og cirkeltraning, fordi det giver sved pa panden med det samme.
Sjipning er en bade nem og billig traningsform, som samtidig giver hgj puls og fedtforbranding er hgj — oplagt til hjemmetraening.

Treening med sjippetov er supertreening for hjerte og knogler. Den store fordel er, at hoppene styrker knoglerne, men der er alligevel en relativt lav belastning leddene eftersom man ikke hopper
seerligt hejt.

Alligevel er intensiteten hgj fordi arme og ben hele tiden er i gang sammen med tovet.

Sjipning i 10 minutter giver ifalge sjippeeksperter samme kredslgbstraening som jogging i 30 minutter, totaleffekten afhaenger dog af din veegt, antal hop i treeningen og hoppehgjden.

Det ger sjipning til en skansom, sjov og effektiv made at traene konditionen pa — og du kan ikke bare hoppe, men ogsa lave en lang raekke aerobictrin under sjipningen, sa du ogsa treener
koordinationsevnen.

Sjippetove findes i mange varianter: Reb, lseder, gummi (i forskellige veegtklasser) og plastik. Vil du have enkel og intensiv treening, kan du veelge et af de tungere tove, men vil du lave aerobic,
"tricks’ (drejninger m.m.) og krydssving, skal sjippetovet veere et let specialtov (speed rope).

Fordele

« Hgj intensitet og fedtforbreending.
« Lav belastning pa leddene.

« Sjippetovet er let og fylder ingenting og kan tages med pa rejse.
Ulemper

« Der er ingen saerlige ulemper ved sjipning, men sjipper du inden dere skal du rydde god plads sa sjippetovet ikke rager indboet ned af hylderne — og indenders sjipning gar nok ikke hvis du har en
underbo!

Udferelse og forholdsregler (sjippe tips)

« Start med let opvarmning, cirka 5 minutter med march pa gulvet og opvarmning af fodleddene, talaft, hzellgft og cirkler. Lav overkropsbevaegelser sammen med tovet.

« Slut treeningen af med straek for lzeggene, med strakt og bgjet knze.
Ryst kroppen og streek og bgj dig, sa du lgsner kroppen godt op.

« Beer traeningssko, fordi du tager rigtigt mange jogge- og hoppetrin i Izbet af sjipningen.

« Tovet skal passe til dig. Nar du star pa tovet, skal handtagene na til armhulerne.

« Sjip ude eller inde, men indendgrs skal du sgrge for at rydde rigelig plads omkring dig.

* @v ferst uden tovet.

« Sjip med en flot oprejst kropsholdning, det ger det nemmere.

« Slap af i skuldrene, det er underarme der svinger tovet.

< Armene er lidt fremme og let bgjede.

« Haenderne er i hoftehgjde.

« Handled holdes neutralt uden bgjning eller straekning.

« Sno aldrig tovet om handen. Hvis ikke tovet kan rotere frit i handtagene, belastes skuldrene ungdvendigt.
« Land pa teeer og fodballe med rulning mod hzelen. Hzelene skal som hovedregel ikke helt i gulvet.

« Land let, blgdt og lydlgst. Hop som hovedregel ikke for hgjt, sa bliver landingen tungere.

Tip # 1: Sjip til energisk musik, som motiverer dig.

Tip # 2: Start gradvist op med 5-10 minutters sjipning og en moderat og stabil rytme, som passer til dig. Giv dig selv et par gange til at lzere sjippeteknikken.

Tip # 3: Varier sjipningen med intervaltreening. Sjip hurtigt i 15-30 sekunder og langsomt i 1-2 minutter. Eller lav stationstraening.
Sjip i 1-2 minutter efterfulgt af -1 minuts muskeltraening med kropsvaegt, handvaegte, bold eller treeningsband.

Jog

Jogging er konditionstraening med en simpel, men intensiv beveegelse, fordi bade arme og ben arbejder, Efter at du har vaennet dig til rytmen, kan du szette farten gradvist op.

Du kan kombinere med fiedrende jogging pa stedet, hvor du svinger med tovet foran og ved siden af kroppen. Desuden kan du jogge fremad, bagud, diagonalt og sideleens med tovet — hvis du har
plads nok,

Bevagelsen:

Let Igb eller jogging, hvor du Ieber med hgjre og venstre fod skiftevis. Jog kun fa centimeter over jorden, sa tovet lige akkurat passerer under fadderne. Arbejd godt med afviklingen (bevaegelsen) i
fodleddet, for det aflaster underbenet, sa det ikke syrer til.

Hop og spraellemandshop

Hop foregar med begge ben pa en gang og er lidt hardere. Hop er sundt fordi det styrker knoglerne, men hop med made, max. 8-16 ens hop i treek, eller kan det veere hardt for baekkenbunden. Husk
nar du hopper at knibe beekkenbunden sammen.

Start med at hoppe med samlede ben og suppler senere med spreellemandshop.

Du kan variere hop: Dobbeltsving: For hver gang du tager et hop, svinger du tovet to gange rundt. Krydssving: Hver anden gang du tager et hop, krydser du armene godt foran kroppen.
Bevagelsen:

Spreellemandshop er en udad/indad bevaegelse. Hop ud i bredstaende og ind til samlet stilling skiftevis.

Det vigtigste i spreellemandshop: Nar benene er ude, er de let og naturligt udadroterede og knaeene har samme retning som teeerne — de ma ikke falde indad.
Land teeer-fodballe heel i en fiedrende bevaegelse. | denne bevaegelse méa du gerne maerke at haelen kommer i gulvet, men kun let, ingen tunge landinger.

Skihop/skilab
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Skihop kan forega som spraellemandshop, men hvor benene i stedet forskydes fremad og bagud og dernaest samles, inden de igen forskydes med modsatte ben forrest.
Skihop kan ogsa forega ved at benene hele tiden hopper, sakser, frem og tilbage uden at samles.

Hop er sundt fordi det styrker knoglerne, men skihop med made, max. 8-16 ens hop i treek, eller kan det veere hardt for baekkenbunden. Husk nar du hopper at knibe baekkenbunden sammen.

Bevagelsen:

Skilgb er en fremad/bagud bevaegelse. Hop og far samtidigt den ene fod fremad og den anden fod bagen. Hop og skift stilling.
Hop med fiedrende fodbevaegelser og blade knae, sa landingen ikke er for hard.

Tjek at fadderne og knzeene peger lige fremad. Undga at den bageste fod roterer udad, da det belaster knzeet.

Knaloft

Kneelgft er et benleaft, der har fokus pa forsiden af hoften: Det vigtigste i @velsen er at holde overkroppen oprejst, nar benet Iaftes op.
Husk at holde skuldrene og hovedet oppe hele tiden.

Bevagelsen:
Hop pa stedet. For hvert eller hvert andet sving udferes et knaelgft. Knzeet Ioftes op over vandret, mens underbenet haenger lodret ned (sa foden ikke bremser tovet). Gerne med strakt fodled.
Land let og fiedrende. Skift til modsat ben. Eller lgft hvert knze 2-4 gange.

Haelspark

Hzelspark (eller heeltraek eller hasecurl) er som almindeligt Iab, men bare mere overdrevet:
Benet bgjes sa haelen sparkes helt op mod bagdelen, sa baglaret far ekstra arbejde.
Bevaegelsen har fokus pa baglar og bagdel og giver balance til sjipning med knzeloft.
Spaend i maven, kropsstammen, sa ryggen ikke svajer, nar benet traekkes bagover.

Bevagelsen:

Hop pa stedet. For hvert eller hvert andet sving udferes et haelspark. Heelen sparkes helt op over vandret til bagdelen — forsgg at ramme — med fodleddet strakt.
Fodleddet straekkes for at aktivere underbensmusklerne og @ge kropsbevidstheden.

Land let og fiedrende. Skift til modsat ben. Eller spark hver hzel op 2-4 gange.

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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