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Shape Up: Tekniktjek For Bedre Traening
Af Marina Aagaard

Traener du dig i bedre eller ringere form? | mange af landets fitness centre traner op til 75 % med et forkert program eller med en forkert teknik. Den
perfekte holdning og ovelsesteknik er fundamentet for optimale traeningsresultater i bade holdtraening og styrketraning. Blot fa centimeters afvigelse
kan forringe traningseffekten markant.

| bedste fald spildes tiden pa ineffektive gvelser, i vaerste fald laegges grunden til en overbelastningsskade — de typiske er lz&enderygproblemer, i bade
styrketraening og holdtraning, skulderskader i styrketraening og skinnebensbetandelse i aerobic og step. Men der er ingen grund til overbelastning
eller undertraening, det kan undgéas ved viden, omtanke og opmarksomhed.

Sandsynligvis er du, Workout & Fitness lzeser, blandt de 25% som traner korrekt, men check alligevel denne artikel, puds formen af og opgrader din
traening.

Det Optimale Traningsprogram

Det optimale traeningsprogram har en god blanding af styrketraening, konditionstraening, bevaegelighedstraening og koordinationstreening (herunder balancetreening)
sa kroppen kommer i en allround god form. Ikke for meget og ikke for lidt — og hvad der er tilpas er helt individuelt. Man kan fa en personlig treener til at hjeelpe sig
med at teste hvor der skal saettes ekstra ind og hvor der skal holdes lidt igen. Holdtreening byder normalt pa afvekslende, alsidige bevaegelser, mens en del
styrketraeningsprogrammer kan tale at blive strammet op i forhold til balance mellem muskelgrupper og kropsstamme- og balancetraening, som er et must i et
program der skal forbedre formen — praestations- savel som udseendemaessigt.

Kropsholdning

Uanset om man treener aerobic/step, spinning eller til styrketreening er fundamentet en flot kropsholdning, sa bevaegelserne bliver hensigtsmaessige — ikke bare nar
man starter treeningen, men i seerlig grad i lgbet af traeningen og til sidst, nar man er ved at veere treet.

| stdende stilling tiekkes falgende: Set forfra skal krop, skuldre og hofter, tegne et symmetrisk billede om en imagineer linie midt for krop. Set fra siden skal ore,
skulder- hofte-, knae- og fodled veere over hinanden.

Er den kropsholdning ikke tilstede, bar der inden traening forst foretages korrektion eller laves gvelser som kan medvirke til den rigtige kropsholdning.

I spinning er der specielle retningslinier i forhold til indstilling af cykel og kropsholdning pa cyklen. Derudover er vigtige fokuspunkter er at knaeene peger fremad,
samme retning som fedder, at rygsejlen geres “lang”, sa ret som muligt (der vil vaere en lille krumning) og med nakken i neutral stilling (s& hovedet ikke kigger op
eller ned), og at overkroppen er afslappet, sa man ikke laser i albuerne eller heenger i handleddene.

Fokuspunkter for den stdende udgangsstilling:

« Ben er i skulderbredde, hoftebredde eller forskudt.

* Fgdder peger fremad eller let udad.

« Fadder star solidt fast i gulvet med vaegten fordelt over hele foden.

* Knze har samme retning som fadder.

« Knee er afslappede, ikke overstrakte, ikke bevidst bgjede.

« Baekkenbundsmuskulaturen spaendes. Teenk »knib sammen og laft op«.
« Den tvaergaende mavemuskel spaendes.

« Baekken er i neutral stilling, mave- og seedemuskulatur stabiliserer.

* Rygsgijle er i neutral stilling med naturligt leendesvaj. Taenk »lang ryg«.
« Skulderblade holdes neutralt — ikke fremad eller udad. Teenk »nedad«.
« Skuldre holdes seenkede og i samme hgjde.

< Hals i neutral stilling; »lang hals, laft hoved som fra krog bagpa isse«.
« Tunge i hvilestilling i ganen bagved fortaender for at stabilisere halsen.

Aerobic og Steptraening Kropsholdning

| aerobic og step var der i mange ar den opfattelse at udgangsstillingen skulle veere fremoverlaenet, hvilket for nogle sa vildt energisk ud. Resultatet var en darlig
holdning med formindskede bevaegeudslag og ringere puls, foruden at mange blev treette i ryggen.

Holdningen og teknikken skal vaere som i gymnastik, med rank ryg og en spaendt kropsstamme og med brug af fodledsafvikling, hvor man lander ta-fodballe-hzel,
det vil sige ruller helt ned pa heelen, sa man far kraft til afseet i det naeste trin eller hop og samtidigt mindsker risikoen for problemer med skinneben og akillessene.

Traeningsteknik

Der skal ikke ret meget til for at en gvelse er forkert. For det utraenede gje kan en gvelse se rigtig ud, men en fysioterapeut eller dygtig traener kan opdage sma fejl,
som ger at gvelsen her og nu er mindre virksom og pa langt sigt maske kan overbelaste kroppen. Derfor kan det for alle, ogsa evede, betale sig at fa checket
teknikken af en anden.

De omrader hvor det geelder om at vaere seerlig opmaerksom, uanset treeningsform, er:

« Hoved/hals

« Nakke/skuldre
« Skulder

« Albue

* Handled

« Leenderyg

* Knae

* Fodled

Hals

Hovedet stikker frem. Forekommer nar man anstrenger sig for at se eller bliver for ivrig — under stdende savel som liggende stillinger (mavegvelser iszer), men det
treetter hals- og nakkemuskler.

Under gvelsen skulder sidelgft med handvaegte bliver hovedet ofte trukket frem i iver, hvilket resulterer i at man far en meget forkert udgangsstilling som pa sigt kan
resulterer i skulderproblemer. Traek grerne tilbage over skuldrene og hold hals og hoved i neutral stilling med keebebenet i vandret.

Skulder

Lasning eller klemning i skulderleddet forekommer nar armene lgftes op over vandret med handfladerne nedad, indadrotation i skulderen. @velser der fortsaetter
over vandret skal folge »tommelfingerregelen«:

| overkropsgvelser over vandret plan vendes tommelfinger, eller handflade, opad sa klemning af vaev i skulderomradet undgas. Det geelder bade i styrketraening, i
aerobic og step og anden holdtraening.

Albue
Albueleddet til strakt, men ikke overstrakt betyder at overkropsgvelserne, som armstraekninger, biceps curl og triceps extension, skal udferes med fuldt
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bevaegeudslag til strakt stilling, men at musklerne skal bremse bevaegelsen inden leddet lases eller overstraekkes, da det forringer gvelsen og kan irritere led.

Handled

Man traener typisk med "neutrale handled”, som betyder at under alle gvelser som ikke har til hensigt at treene handled, skal de holdes i normal stilling, altsa hverken
fremover- eller bagoverbgjning.

Handleddet er et mindre led som let kan overbelastes ved forkert stilling under:

1) loft af tunge vaegte eller 2) gentagne, mange, laft af lette eller tunge vaegte.

Under boldtreening hvor man i mange gvelser stgtter kroppens vaegt med haenderne bgjer man handleddet meget og nogle udgvere klager over smhed. Det skyldes
at handleddet er et mindre led, som vi normalt ikke treener sa meget, derfor skal man blot holde nogle pauser og traene gradvist op til at lave flere gentagelser af
ovelserne, for det er med til at styrke handleddet. Mange boldgvelser traener en hel masse muskler, ikke bare de dybe mave og rygmuskler, men ogsa
stabiliserende muskler i skulderomradet, hvorfor boldtreening kan anbefales til ethvert godt program.

Laend

Laendeproblemer kan undgas ved at veere opmaerksom pa fglgende to evelsestyper:

Fremoverbgjning uden stotte skal forega med god muskelkontrol og helst begreenses til korte perioder ad gangen. Treening i denne stilling er funktionel treening for
leenden, men korrekt udfgrelse er alfa og omega — i modsat fald bliver ryggen treet og em. Sa check altid dig selv, hvis muligt med siden til et spejl, nar du laver
fremoverbgjede gvelser.

Under balle- og baglarsevelser, sasom bagudfering af ben i maskiner og kabelmaskiner og under pilates og bodytoning, skal laenderyggen og baekkenet holdes i
neutral stilling og i ro sa der ikke er medbevaegelser eller overdrevent svaj i leenden. For at modvirke overdrevent svaj spaendes kropsstammen.

Knae

Knzeet styrkes ved belastning, men det er vigtigt at undga fejlagtig teknik under lette som tunge belastninger.

Knzeleddet skal streekkes til strakt, men ikke overstrakt; det vil sige at beveegelser skal udfgres med fuldt bevaegeudslag, til strakt stilling, men at musklerne skal
bremse beveegelsen, inden knaeet overstraekkes.

Under staende styrketraeningsevelser kan det veere ubehageligt at std med overstrakte knze og det pavirker holdning og traening i uheldig retning. Det er ikke
ngdvendigt at bgje benene ret meget, vigtigst er at give en anelse efter i knaeene, »lase leddet op«.

Ved bgjning af benene er det normale i fitness at man stopper nar laret er omkring vandret, men man kan fint bgje sammen til helt sammenlukket stilling, som man
ger i veegtlaftning og nogle af de nyere bodytoningavelser, men det er kritisk at man hele tiden kan styre knaeene, sa ben ikke falder ind mod hinanden og knae
indadroterer, for det kan skade menisken.

Under steptraening skal man veaere opmaerksom pa ikke at steppe med konstant bgjede ben, da det treener musklerne darligt og ubalanceret. Man skal holde sig teet
ved baenken — ikke steppe for langt veek — sa man kan komme helt op og streekke hofter og knze til strakt (uden at lase knze).

Fodled

Korrekt fod- og fodledsstilling afhaenger af @velsen. Generelt skal fadderne vaere solidt plantet pa jorden og kropsvaegten fordelt ud over hele foden — vaegten skal
ikke veere for langt fremme eller for langt tilbage pa foden. Man skal kunne maerke at foden, mellemfod (siden af fod), hael og teeer, er helt i gulvet under
udgangsstillinger og staende gvelser.

Heelene ma, bortset fra bageste hael i lungestillinger og enkelte andre gvelser, ikke lgftes, og man ma ikke fornemme at kropsveegten falder ind imod indersiden af
foden. Det signalerer en manglende muskelkontrol og resulterer i indadrotation i knze.

| benbgjningsstillinger, squat, skulderbreddes afstand, skal fedderne pege lige fremad eller en anelse udad.

Man kan se pa fedderne hvis larmusklerne er for svage og teknikken er forkert. Hvis benene star for bredt eller larmuskler ikke er tilstreekkeligt spaendte, vil ben
falde indad og det vil kunne ses pa fedder som star skeevt eller haele som laftes.

Konditionstraning

Pa cardiomaskiner i styrketraeningsafdelingen geelder tre ting med henblik pa hgjt energiforbrug: Antal muskler i beveegelse, bevaegeudslagets sterrelse og
belastning.

En klassisk fejl pa trappemaskinen er at haenge med kropsveaegten ind over handtagene og steppe med sma hurtige bevaegelser hvor trappemaskinens trin kun
bevaeger sig fem centimeter op og ned. | det tilfeelde er der bade sma bevaegeudslag, lav belastning og fa muskler i beveegelse.

| alle maskiner geelder det om at ggre bevaegelserne store, at beveege armene — det kan gge energiforbruget med op til 5-10% - og at s@rge for at der er belastning,
blandt andet ved at man flytter kroppen med i beveegelsen.

Det samme ger sig geeldende i aerobic, step og dance. Jo sterre bevaegelser, desto flere muskler er aktive og desto hgjere energiforbrug. Laft knaeene hgjt over
vandret, spark haelene helt op til bagdelen og tag keempestore step touch, sa pulsen kommer helt op.

Det kan ogsa betale sig at spaende armmusklerne og veere meget bevidst om hver enkelt bevaegelse, for ligesom pa cardiomaskinerne gger det intensiteten og
energiforbruget.

Styrketraening

Udover manglende opvarmning, en stor fejl, er den maske hyppigste fejl i styrketraening "cheating”; at der snydes (for meget) med @velserne — at teknikken er for
sjusket. Det er forfeengelighed der ger at man har lyst til at lgfte (for) mange kilo. Musklerne er ligeglade med det antal kilo der star pa veegten, de reagerer pa hvor
meget der reelt bliver lgftet, med et korrekt |aft, med den aktuelle muskelgruppe.

En anden fejl er at der traenes for ukoncentreret, med for mange og for lange pauser. Intensitet i styrketreeningen er med til at give synlige resultater.

Sluttelig er det vigtigt at veelge gvelser, eksempelvis bengvelser som squats og lunges (skal udfgres korrekt), der treener mange muskler pa en gang og sikrer en
alsidig muskeltreening og hgj intensitet.

Smidighedstraening og straekevelser

Som med konditionstraening geelder det om at der ikke er for meget eller for lidt. Det er ikke ngdvendigt med mange og lange streek lige efter styrketraeningen. Til
gengeeld er det vigtigt at fa Iasnet op i de muskler, der har en tendens til at vaere stramme, blandt andet lsegmuskler og baglar, for ellers kan det give problemer
med ryggen og pavirke evelsesudferelsen i styrketraening og anden treening. Ogsa i streek@velserne geelder det at de skal udfgres med korrekt teknik. Hellere nogle
lette streek end nogle avancerede, der ger ondt. Det er ikke meningen.

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

landstrzener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel fithess baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som olympiske atleter. 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 ﬂ
=i

http://www.marinaaagaard.dk/idd135.asp 20-01-2014



