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Ski Fitness: Tips til Bedre Skitraening
Af Marina Aagaard, MFT
Laes ogsa SKI FITNESS bogen med flere tips til skitraening.

Gor klar til skituren nu. Jo fer du kommer i gang, desto mere far du ud af traeningen og desto lettere og sjovere bliver skilabet. Allround grundform med
god balance- og ski traening er lasningen.

Lajper eller pister

Inden for skilab er der to overordnede former, langrend og alpint skilgb, og de to er vidt forskellige fra hinanden.

Feelles for bade langrend og alpint skilgb er dog, at kropsstammen, de ydre og indre mave- og rygmuskler, skal veere steerke for at optimere praestationen og
minimere risikoen for skader, ligesom en god balanceevne i begge discipliner er en fordel.

Langrend

foregar pa langrendslgjper, hvor der kan vaere lange lige straek eller bakker, hvor man ikke alene lgber nedad, men ogséa opad.

Det kraever en god kondition, at man kan arbejde med en relativt hgj puls over lange streek. P4 samme tid skal musklerne have en god dynamisk udholdenhed,
armene og benene bevaeger sig neesten konstant.

Alpint skilgb

foregar pa pister som falder med starre eller mindre haeldning. | en kabine, stolelift eller tallerkenlift bliver man transportere til toppen, og herfra gar det kun nedad.
| alpint skileb er en god grundkondition ogsa et krav, men vigtigt er ogsd musklernes evne til at arbejde relativt isometrisk, statisk uden beveegelse, da benene og
kroppen er bgjet sammen i en fast stilling, mens man suser ned ad pisten pa relativt kort tid — normalt fra to til fem minutter. Obs.: Bemaerk, at det ikke er helt
statisk, man aflaster benene ved at bevaege sig fleksibelt opad og nedad, giver efter, omkring stillingen.

Den rigtige skitraening

Den bedste skitreening forud for skiferien er specifik og tilpasset den person som skal af sted pa ski. Det nytter ikke at begynder-skilgbere benytter Ski World Cup
vinderes traeningsprogram med avancerede tricks... for s& kommer skaderne allerede inden man tager af sted. Farst grundtreening, dernaest udvidede avelser.

| et allround program skal indga allround traening: Konditionstreening, styrketraening, balancetraening og en anelse udstraekning.

Konditionstraning

Fundamentet er konditionstraening, »styrketraening« af hjerte og lunger, s& man kan klare skilgbet uden at blive alt for forpustet og traet.

Som konditionstreening kan man starte med aerobic eller Igb, alternativt cykling eller spinning, eller cardiomaskiner (som crosstrainer, Wave, 0.a.), hvis man har
mulighed for det. Farst i kortere tid, fra 10 minutter og op, senere gges varigheden over tid. Efterhanden intensiveres konditionstreeningen med intervalarbejde.
Anbefalet meengde konditionstraening er 3-5 gange per uge a 20-60 minutter per gang. Suppler gradvist med hop i forskellige retninger: 1) Side til side, land ferst pa
begge, siden pa et ben, 2) i 'firkant' fremad, til siden, bagud, retur og 3) i 'stjerne’, spring fra et centralt punkt ud og retur, lige og diagonalt fremad, bagud og til
siden..

Slide-, skate- og skitraning

| forhold til konditionstreening er det bedste selvfglgelig at treeningen ligger taet op ad den aktivitet, man vil veere god til. Hvis man har mulighed for det, kan det
derfor anbefales at Igbe pa inline skgijter, eller rigtige skejter (pa is), eller Iab pa rulleski. Det er sjov motion, som kan dyrkes uden dere, hvilket giver mere energi og
er dejlig afveksling til indendgrs fitness.

Inden dere er kan man traene pa Skifitter, slide (udtales, slaid, en glideplade) eller Nordic track.

Skifitteren og slidebreettet er funktionelle redskaber som traener kroppen med sidelaens bevaegelser, modsat mange kredslgbsmaskiner der primeert traener kroppen
med fremad-bagud bevaegelser.

Styrketraening
Styrketreening kan forega pa mange mader, dynamisk eller statisk, uden bevaegelse, og udholdende (mange gentagelser) eller maksimalt (fa gentagelser og tung
vaegt). Her har man brug for lidt af det hele:

Dynamisk styrketraning, for kroppens store muskler, sa kroppen opnar en grundleeggende, afbalanceret styrke, som fundament for den videre, mere komplekse
traening.

8-12 gvelser med 1-3 seet & 8-12 gentagelser er passende i starten, senere tungere vaegt og 6-8 gentagelser. Bade overkrop, krop og ben traenes, med vanlige
styrketraeningsevelser, men der skal veere fokus pa muskler omkring hofte og knae, der har brug for seerlig styrke.

Benbgjninger, fremfald og udfald med handvaegte er nogle af de mest hensigtsmaessige gvelser, men kravet er at de udferes korrekt (med instruktgropsyn i
starten), da effekten ellers bliver negativ.

Desuden treenes nogle af kroppens mindre muskler, med henblik pa bedre styrke og stabilitet:
Skulderens rotator cuff muskler (muskler som sidder inde under den ydre skulder muskel), hvilket er meget veesentligt for at stabilisere skulderen. De fire sma
muskler traenes med skulder indad- og udadrotation med traeningsband eller tube, 1-2 seet af 12-16 gentagelser.

Musklerne i underben, omkring fodleddet, treenes med styrke- og balancegvelser, hzellgft, lsegtreening, og taleft og balance- og vippebreaetavelser. Vigtigt, for
fodderne er med til at bestemme hvordan skiene beveeger sig!

Statisk styrketraening, for kropsstammen og benmuskler.

Anbefalede gvelser er kropsstem, man hviler pa haender eller underarme og teeer eller underben, kroppen holdes ret og spaendt, og sidestem hvor man hviler i
sidestetliggende stilling, farst for hgjre, sa venstre side. Begge disse gvelser holdes i ¥2-5 minutter.

Benmusklerne skal styrkes pa samme made som de skal vaere aktive i skisporten, og hvis man skal pa alpinski geelder det om at sta pa stedet med sammenbgjede
ben, pa hgjre, venstre og begge ben og holde stillingen i ¥2-5 minutter ad gangen. Gerne med benene i forskellige grader af sammenbgjning. Husk at traekke vejret
dybt gennem hele gvelsen.

Muskelbalance

| langrend arbejder man aktivt med bade forside og bagside og skal optraene muskler pa samme made. | alpint skilab er straekkemusklerne i knzeled, hofteled og ryg
mest belastet. Derfor skal de treenes, men samtidigt er det vigtigt at traene baglar, sa der er balance mellem musklerne pa forside og bagside af kroppen, sa der er
stabilitet omkring leddene.

Balancetraning

Balancetraening er essentielt for et godt skileb. Kommer man under skilgbet i ubalance, hjeelper en god balance til at man kan rette op og komme tilbage pa ret kurs
sa hurtigt som muligt.

Balancetreening starter med gvelser pa gulvet og dernzest kan tilfajes balancegvelser pa forskelligt underlag, vippebraedder, skumruller, skumgummipuder eller
sammenrullede matter, BOSU’er (halvbolde), bolde og andet. @velserne kan veere bade statiske og dynamiske, balancer med eller uden bevaegelse.
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Balancegvelser udferes et antal minutter ad gangen og nar man mestrer gvelserne, kan varigheden gges og dernaest svaerheden via sendret underlag, ved at lukke
gjne og ved gget stress, som for eksempel en makker der puffer til en.

Traening med den store bold er efterhanden et must i ethvert treeningsprogram og folgelig ogsa i skitraening. Her er fordelen at ikke alene bliver balancen bedre,
men de indre muskler bliver aktiveret, s& man far en stgrre indre styrke, der giver god stabilitet pa ski.

Smidighedstraning

Streekovelser er kun ngdvendigt i mindre doser, for alment velbefindende og for at modvirke stramme muskler og stivhed. Ingen overdreven udstraekning, da
smidighed ikke er en begraensende faktor i skilgb.

Der er mange straekmetoder, men i motion er almindelige statiske streek fine i starten. Hvert streek holdes cirka 20-30 sekunder. Hvis man er meget stram, kan
streekket gentages en eller flere gange, eller holdes i leengere tid.

GRUNDPROGRAM SKITRANING EKSEMPEL

Konditionstraening:

Blandet konditionstraening, 20-60 minutter, 2-6 gange om ugen (afheengigt vinteraktivitet og egen form).
Styrke- og balancetraening (2-3 gange per uge):

SKITRAENING NIVEAU 1 (BEGYNDER)

Benpres

Baglar hasecurl

Horisontal roning i maskine

Brystpres i maskine

Rygtreek, traek lodret ned til bryst

Sidelgft i cirkel (jorden rundt) med handvaegte
Ryghaevninger

Mavebgjninger

Kropsstem pa haender eller underarme og knee
Skulderrotatorer, udad- og indadfgring med tube
Fodleds- og Balancetreening pa gulv, tandem- og storkebalance.

SKITRANING NIVEAU 2 (LET-MIDDEL @VET)

Benbgjninger (eller benpres)

Stationaere lunges

Baglar hasecurl

Horisontal roning i kabelmaskine, staende eller siddende

Brystpres i kabelmaskine

Rygtreek i kabelmaskine

Jorden rundt med handveegte pa et ben (skift ben for hvert seet.
Ryghaevninger med sandsaek

Rolldown, sid naesten oprejst og rul oppefra og ned (omvendt mavebgjning)
Kropsstem pa haender og teeer

Skulderrotatorer, udad- og indadfgring med tube

Fodleds- og Balancetreening pa vippebreet og/eller skumruller. Skifitter hvis muligt.

SKITRANING NIVEAU 3 (QVET)

Benbgjninger pa et ben

Lunge, dynamisk med fremfald

Dgadlgft med strakte ben (for laend, bagdel og baglar)

En-arms horisontal roning med kropsrotation i kabel (staende)

En-arms horisontal brystpres med kropsrotation i kabel (staende)

Rygtreek i kabelmaskine eller chin-ups (kropshaevninger)

Push pres, power benbgjning med skulderpres (handflader ind mod hinanden)
Kropsstem pa haender og teeer med modsat arm-ben Igft

Skulderrotatorer, udad- og indadfgring med tube eller kabel

Fodleds- og Balancetreening pa BOSU og den store bold. Skifitter, hardere belastning.

Bevagelighedstraning

Smidighed er ikke seerlig vigtigt, nar man star pa ski, men alligevel er det vigtigt at have en vis bevaegelighed, s& man blandt andet kan bgje godt ned i benene.
Anbefalet treeningsmaengde: 2-3 gange om ugen — 5-10 minutter - evt. efter anden treening.

Streek lzend og laegge, lar, haser og bagdel. Cirka 20-30 sekunder er nok.

Arbejd med bevaegelighed i kropsstamme og baekken. Ikke bare streek, men ogsa rotation og baekkenkip for at fa gang i en lidt for stiv ryg.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er
skientusiast samt foredragsholder, forfatter og coach.

Hun giver ekspertrad om fitness og fysisk treening baseret pa evidens og 25 ars arbejde med

bade motionister og olympiske atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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