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Hjemmetraening: Traning Med Stepbaenk: Steptraening

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 11/2009

Steptraning har siden forst i 90’erne vaeret det mest benyttede redskab i aerobic og holdtraning. Det er fordi steptraening pa samme tid giver supereffektiv konditionstraning og
keludholdenhedstraening for hele underkroppen.

Pulsen og fedtforbrandingen er hgj, mens belastningen pa leddene er lav.

Stepbanken er alle tiders redskab som kan bruges til konditions-, styrke- og smidighedstraning og den holder hele livet!

Steptraening er konditionstraening med moderat til hgj intensitet. Treeningseffekten kommer ved at du gar op og ned ad baenken i et moderat tempo, dvs. lgfter hele din kropsvaegt 15-25 cm flere
hundrede gange i treek.

Den gode nyhed er, at selvom pulsen pa den made kan komme ligeséa hejt op som ved lgb, sa er belastningen pa leddene kun som ved gang, fordi du ikke lgber og hopper, men gar op og ned ad
baenken, sakaldt low impact (lav kraftpavirkning).

Alle steptrin toner alle underkroppens muskler, men de forskellige trin traener musklerne med lidt forskellig vaegt.

Steptraening er nemt, fordi tempoet er moderat og bevaegelserne foregar taet omkring baenken.

Stort set alle trin gar pa fire taktslag, hvor du treeder op med hgjre, op med venstre, ned med hgjre, ned med venstre. Eller du kan starte med venstre forst.

Nogle kombination varer otte taktslag, men princippet er det samme: Alle trin kommer af almindelig gang eller aerobic og gymnastik hvor ben Igftes op med forskellige bevaegelser.

Af og til forlyder det at steptraening er usundt for knaeene eller ryggen. Men det er ikke tilfeeldet, med mindre der steppes forkert. Steptraening bruges til genoptreening og treening ved bade knae- og
rygproblemer: Sa lzenge du stepper i moderat tempo, med en flot holdning og god kontrol, er der ingen fare pa faerde, tveertimod bliver kroppen steerkere og sundere.

Fordele

« Hgj intensitet og fedtforbraending
« Lav belastning pa leddene

« Uendeligt mange gvelsesmuligheder
Ulemper

« Den fylder lidt, s& man skal finde et opbevaringssted, hvor den ikke star i vejen (fx under sengen).

« Den kraever en god traeningsteknik og opmaerksomhed, sa man ikke snubler over den.

Udferelse og forholdsregler

« Start med let opvarmning, 5-10 minutter, start med march pa gulvet og ga derefter over til march pa gulvet og toppen af baenken skiftevis, og dernaest step. (Step ikke op og ned lige med det
samme, s bliver det for hardt).

« Lav nogle korte, dynamiske straek for laeggene fer du gar i gang.

« Slut treeningen af med streek for laegge, baglar, lar og hofter. Ryst kroppen og straek og bgj dig, sa du lgsner kroppen godt op.

« Beer traeningssko for du tager rigtigt mange trin i lobet af steptreeningen.

« Serg for at der er god plads omkring baenken, sa du ikke treeder bagleens eller sideleens ned pa noget.

« Step med en flot oprejst kropsholdning.

« Step altid med fedderne teet pa baenken, indenfor en fodsleengdes afstand.

« Step op pa midten af baenken, sa hele foden er inde. Haelen ma ikke haenge ud over kanten.

« Step ned med hele foden, sa ta-fodballe-hzel ruller ned pa gulvet, sa vaegten fordeles over foden. Step pa teeerne kan give problemer med laegge og skinneben.
« Lav store beveegelser, sa musklerne traenes i hele bevaegebanen.

« Step med kontrol uden at trampe.

« Veer opmaerksom og step med god stil.

Tip # 1: Seet motiverende musik pa og step til rytmen.

Obs.: Musikken ma ikke veere for hurtig, for s& sjusker man, sa treeningseffekten bliver darligere og risikoen for at snuble stiger. Anbefalet tempo er 118-128 taktslag i minuttet. Du kan sla takten pa
laret og teelle efter i et minut.

Tip # 2: Start ved den laveste beenkhgjde, 15 cm, den er hgj nok i starten. Til gengaeld, nar du er fortrolig med steptreeningen, er det en rigtig god idé at seette baenken op i kortere eller lzengere tid,
fordi det @ger energiforbruget (fedtforbreendingen).

Tip # 3: Bevaeg armene kraftigt med bevaegelser der passer til benenes bevaegelser. Armbevaegelser kan gge intensiteten og forbreendingen med 5-10 %.

Her er nogle af de mest brugte steptrin, men du kan selv finde pa andre trin, variationer og kombinationer ved at prave dig frem. Freestyle er godt for motorikken.

Basisstep/squatstep
Basisstep er gang op og ned ad bzaenken: Op, op, ned, ned.
Det er en simpel, men intensiv bevaegelse, der traener ben, bagdel og kondition. Efter 1-3 minutter, skifter du til modsat ben og ger det ligesa laeenge med det andet ben.

Efter at du har veennet dig til rytmen, kan du ga over til squat step (benbgjningstrin):
Op, op, bgj ben, straek ben, ned, ned, bgj ben, straek ben.
Husk ogsa her at lave squat step med bade hgjre og venstre ben i lige lang tid ad gangen.

Udgangsstilling: Staende med fedderne i hoftebreddes afstand, teet bagved baenken.
Bevagelsen:

. 1. fod: Op

. 2. fod: Op

. Sta pa top, bgj ben (hurtigt ned pa et taktslag)

. Sta pa top, streek ben

. 1. fod: Ned

. 2. fod: Ned.

. Sta pa gulvet, bgj ben (hurtigt ned pa et taktslag)
. Sta pa gulvet, straek ben
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Knaeloft

Kneelgft er et step lofttrin, der har fokus pa forsiden af hoften: Efter at den farste fod er tradt op, lgftes det andet ben forbi baenken uden at stotte, hgjt op i et knzelgft, dernaest treedes der helt ned pa
gulvet igen. Loft knaeet godt op og hold en flot rank holdning.

Knzeloft skifter startbenet automatisk for hvert steptrin, sa du skal ikke teenke pa at skifte ben.

Udgangsstilling: Start og slut med fedderne i hoftebreddes afstand, taet bagved baenken.
Bevagelsen:

1. 1. fod: Op

2. 2. fod: Knzelaft
3. 2. fod: Ned
4.1.

Haelspark

Haelspark (eller heeltraek eller hasecurl) er et step Iofttrin med fokus pa baglar og bagdel. Efter at den ferste fod er tradt op, Ioftes det andet ben forbi baenken uden at stotte, benet bgjes sa hzelen
sparkes godt op mod bagdelen, dernzest treedes der helt ned pa gulvet igen med begge fodder:

Haelspark skifter startbenet automatisk for hvert steptrin, sa du skal ikke taenke pa at skifte ben.

Udgangsstilling: Start og slut med fgdderne i hoftebreddes afstand, taet bagved baenken.
Bevagelsen:

1. 1. fod: Op

2. 2. fod: Heelspark
3. 2. fod: Ned

4. 1. fod: Ned.

Sideloft (hofte abduktion/udadfering)

Sideloft er et step lafttrin, der har fokus pa siden af hoften og balancen: Efter at den farste fod er tradt op, Igftes det andet ben forbi baenken uden at stgtte pa den, helt strakt og lige ud til siden,
dernaest treedes der helt ned pa gulvet igen med begge fedder.

Sideloft skifter startbenet automatisk for hvert steptrin, sa du skal ikke teenke pé at skifte ben.

Udgangsstilling: Start og slut med fadderne i hoftebreddes afstand, taet bagved baenken.
Bevagelsen:

1. fod: Op

2. fod: Sideloft
2. fod: Ned

1.

1.
2.
3.
4. 1. fod: Ned.

Basis lunge

Lunge (engelsk for udfald — navn bruges selvom der ikke er tale om udfald, men blot et let stat med taen).

Lunge er et teknisk svaerere trin, som fokuserer pa bagdel og baglar: Op og sta pa toppen og lunge (stot) en gang med hvert ben, fer der treenes ned fra baenken igen.

Obs.: Trinnet er ikke i sig selv svaert, men det er vigtigt at blive oppe pa toppen af baenken, mens taen stottes let i en ikke-vaegtbaerende bevaegelse. Kropsvaegten skal under lunge blive oppe pa
standbenet. Pas pa akillessenen.

Udgangsstilling: Start og slut med fedderne i hoftebreddes afstand, taet bagved baenken.
Bevagelsen:

1. 1. fod: Op

2. 2. fod: Op

3. Sta pa top, stet 1. fods ta ned pa gulv
4. Sta pa top, 1. fod op pa baenk igen.
5. Sta pa top, stet 2. fods ta ned pa gulv
6. Sta pa top, 2. fod op pa baenk igen.
7.1. fod: Ned
8. 2. fod: Ned.

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.

aagaard | gasebakken 48 | ugelbglle | dk-8410 rgnde | tel 86 37 0167 | tel 40 38 68 77 | mail@marinaaagaard.dk

http://www.marinaaagaard.dk/idd276.asp 20-01-2014



