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Kom Hurtigere i Form: Stram Op Pa Dit Fitness Styrketraeningsprogram

Af Marina Aagaard

Der er utallige fordele ved muskeltraning. Du 1) gger andelen af aktivt muskelvav hvilket giver en bedre forbranding, bade under traening og i hvile, 2)
styrker knogler, sener og ledband, og 3) opbygger en sterre styrke som kan lette dagligdagen og gge prastationsevnen i idraet.

Muskeltreening giver en bedre fysisk form, en flottere kropsholdning og et @get kendskab til egen krop og kropslig formaen saledes at skader og skavanker kan
forhindres eller mindskes.

Fritstdende ovelser med fri vaegte og kabeltrsek giver den mest funktionelle traening og tillader lemmer og led at bevaege sig i mere frie, naturlige baner. Maskiner,
visse, anbefales ofte i starten, fordi de hjeelper en i gang med gvelserne pa en lettere made.

Den mest hensigtsmaessige og funktionelle treening fas ved at tage udgangspunkt i kroppens anatomi og de naturlige bevaegemenstre og fokusere pa kvalitet frem
for kvalitet.

En god kropsholdning er fundamentet for en sund og virksom traening: Set forfra, skal man kunne tegne en linie ned midt gennem kroppen og omkring
denne linie tegner kroppen, skuldre og hofter, et symmetrisk billede. Set fra siden skal en lodlinie kunne passere gre, skulder- hofte-, knae- og fodled.

Er denne kropsholdning ikke tilstede bar der inden traening forst foretages korrektion eller laves gvelser som kan medvirke til den rigtige kropsholdning.
Konsekvensen af en darlig udgangsstilling og forkert lafteteknik kan vaere at man treener sig i darligere form, eventuelt med overbelastningsskader til falge.
Vedvarende muskelspanding. Musklerne skal speendes gennem hele bevaegelsen, bade nar man lgfter og seenker vaegten eller kroppen (det kan veere en
ide at saenke lidt langsommere end man lgfter).

Moderat bevaegelseshastighed; ikke for langsom eller for hurtig, to sekunder op/to til fire sekunder ned. Det giver den bedste traeningseffekt i starten.
Eksplosiv, hurtig treening er for eliteudgvere.

Vejrtraekningen dyb og flydende. Det er anbefalet, at man indander, nar man saenker (forlaenger musklerne excentrisk) og udander, nar man lgfter
(forkorter musklerne koncentrisk).

+ Anbefalet treeningsmaengde er 2-3 gange om ugen. 8-10 gvelser. 1-3 seet med 8-12 gentagelser.

M eller K traning

Meend og kvinder har den samme type skeletter, de samme muskelfibre og de samme organer — og skal fungere pa samme made i bade hverdag og idraet. Derfor
skal treening for meend og kvinder i det store hele veaere ens, et godt allround program.

Det giver ingen mening, at piger far et program for treening med ballerne og maend et for bryst og arme!

Obs.: Individuelle forskelle - ikke M/K forskelle - betyder, at der bar laves en holdningsanalyse og test for at fastsla behovet.

Skal man vaere smart og i form for at dyrke fitness?

Nej. Fitness er for alle. Ung, gammel, utraenet, traenet, tyk, tynd, smart og usmart. Alle kan vaere med. Der findes treeningscentre for ethvert behov og enhver
malgruppe.

Man skal fgle sig godt tilpas under treeningen, ger man ikke det, bar man bare skifte center.

Der er ingen krav til pakleedning udover at det skal veere behageligt traeningstej, T-shirt og shorts, lgbetgj eller joggingdragt, og det skal vaere taekkeligt (ikke store
stykker med bart).

Man skal beere indendgrs traeningssko — men det behgver ikke at vaere den sidste nye crosstrainer. Det kan i starten veere en gammel badminton- eller
handboldsko.

Ukvindelige keempe 'baffer'?

Mange kvinder er gaet i en lang bue uden om styrketraening, og iseer den med frie vaegte, af frygt for at der skulle vokse store muskler frem. Det er en stort set
ubegrundet frygt. Det kreever virkelig hardt arbejde at fa store muskler og desuden en god del mandligt kenshormon, som kvinder ikke har sa meget af.

Som kvinde kan man trygt ga i styrketraeningsafdelingen og endda Igfte ret tunge veegte uden at fa sterre muskler, eneste risiko er at musklerne bliver mere
velformede og steerke.

Fedt til muskler og muskler til fedt?

En del ikke-treenende holder sig helst fra muskeltraening ud fra antagelse at nar treeningen stopper, kunne musklerne taenkes at blive til fedt. Men sadan forholder
det sig ikke.

Man treener, musklerne strammes op og vokser (lidt eller meget), og nar man stopper treeningen svinder musklerne hen og bliver mindre igen. Muskler kan ikke
omdannes til fedt — det er en helt anden type veev.

Fedt sidder som et lag udenpa musklerne. Fedtlaget pavirkes af traening og kost og kan blive mindre eller stgrre, men ikke omdannes til muskler. S& ga bare i gang
med traeningen!

Punktforbraending

En af arsagerne til at mange kvinder bruger rigtigt mange timer i yderlars- og inderlarsmaskiner, i troen pa at disse maskiner vil forbraende noget af fedtet pa inder-
og yderlar. Men desveerre, det gar ikke helt sa let... for det farste kan man ikke punktforbrande, for det andet er de gvelser ikke seerligt funktionelle og endelig
formes larene meget flottere med benbgjninger og fremfald (lunges). Mavebgijninger er en anden gvelse, som udgves til overdrift i habet pa at fedtdepoterne pa
maven forsvinder. Mavebgjninger kan stramme mavemusklerne op og tone dem, men for effektiv fedtforbraending skal man have flere muskler i bevaegelser pa
bade kort og langt sigt — og mere kredslgbstraening.

Benbgjninger (squat)

Uovertruffen basisgvelse for alle malgrupper og aldersgrupper. Benbgjninger belaster de store muskelgrupper i underkroppen pa en made som er relevant for de
fleste idreets- og hverdagsbevaegelser.

De primeaere muskler er larmuskler, bagdel og baglar. Sekundeert stabiliserer mange andre muskler.

Spaend baekkenbunden (knib op) og den tvaergaende mavemuskel (treek navlen ind). Stabiliser.

Ved brug af vaegtstang: Stang pa evre ryg, lige under nakke. Haender holder bredt fat med lukket greb.

Fadderne er solidt i gulvet, haelene i. Skulderbredde eller bredere, med teeerne fremad eller let udad.

Knzeene peger samme vej som taeerne.

Hovedet kigger frem, kaebelinien er lige over vandret.

Man bgjer i knze og hofte — i fitness omtrent til parallel squat, larben parallelt med gulv.

Overkroppen holdes oprejst og feeldes ikke frem. | slutning af @velsen skal skulderen ikke vaere leengere fremme end cirka midt for larbenet.
Leenden holdes spaendt med naturligt svaj gennem hele bevaesgelsen.

Horisontal Brystpres
Bryst, skulder og bagside af armen kan treenes sammen med en enkelt bevaegelse, brystpres i horisontalplan. Det kan treenes siddende i en maskine eller staende
med kabler (i kabelmaskine). Det sidste kraever lidt bedre teknik, men giver en bedre traening.

- Hoved, hals og rygseijle skal forblive i neutral stilling, hovedet ma ikke treekkes fremad.
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« Skulderbladene skal veere i normal stilling, fikserede pa stedet, sa de ikke skrider indad eller udad eller treekkes opad. Man skal have en fornemmelse af at
»ryggen er bred«.

« Fatihandtag. Handled er neutrale — handryg i forleengelse af underarm — under hele bevaegelse.

- Overarmene skal ikke leengere bagud, end at de standser lige ud for kroppen i startposition.

- Bryst-, skulder- og armmuskler speendes, arme presses frem og standser nar arme er strakte, ikke laste.

Horisontal roning
Qvre ryg, bagskulder og forside af armen kan traenes sammen med en enkelt bevaegelse, roning i horisontalplan, med armene ud til siden. Det kan treenes siddende
i en maskine eller stdende med kabler (i kabelmaskine). Det sidste kraever lidt bedre teknik, men giver en bedre treening.

+ Hoved, hals og rygsgijle skal forblive i neutral stilling, hovedet ma ikke treekkes fremad.

- Fati handtag. Handled er neutrale — handryg i forleengelse af underarm — under hele beveegelse.
- Arme treekkes bagud i brysthgjde, overarmene bagved krop, skulderblade samles.

+ Hold igen fremad, arme frem uden at overstraekke albueled.

Rygtraek
Den brede rygmuskel, vingemusklen, og forsiden af armene treenes sammen i gvelsen rygtraek.
Det kan treenes siddende i en maskine, hvor man traekker armene nedad og ind til kroppen.

- Hoved, hals og rygseijle skal forblive i neutral stilling, hovedet ma ikke traekkes fremad.

- Sid med rank ryg. Ryggen ma ikke rundes sammen under bevaegelsen.

- Fati stang/handtag, bredt fat. Handled neutrale under hele beveegelse.

+ Arme treekkes nedad og ind til kroppen. Stang/handtag treekkes foran krop, til omkring kraveben.
- Hold igen opad, straek arme op uden at overstraekke albueled.

Skulder
@velsen skulder sidelgft er en populeer gvelse til at stramme siden af skulderen op, og give et flot defineret skulderparti. velsen udferes staende med korrekt
holdning, med muskelkontrol, uden hiv og sving.

+ Hoved, hals og rygsgile skal forblive i neutral stilling, hovedet ma ikke traekkes fremad.

+ Fatihandveegte. Handled er neutrale.

« Albuer er ganske let bgjede gennem hele bevaegelsen.

- Arme starter nede ved siden af ben og lgftes op til vandret, eller lidt under, 80 graders bevaegelse er rigeligt. og seenkes igen med kontrol.
- Arme er lige ud for kroppen, ud til siden i frontalplan, ikke fremme eller bagude.

Lzaenderyg

Leenderyggen treenes med ryghaevninger, ogsa kaldet rygstraekninger. Fra maveliggende stilling. Enten pa gulvet eller i en traeningsbaenk, som kan vaere enten
vandret eller skra. Den skal indstilles sa man ligger behageligt.

I en rygbaenk kan man szenke og lgfte overkroppen i helt strakt stilling. Eller seenke sig ned med strakt ryg og rulle op ryghvirvel for ryghvirvel. Det sidste er lidt
hardere, men kommer godt omkring lazendemusklerne.

« Knzeled er let bgjede. Ellers kan det spaende hardt omkring knzeskallen.

« Armene er i en valgfri stilling, langs side, krydset pa bryst, under pande eller bag hoved.

« Overkroppen lgftes op, indtil den er i forleengelse af benene, eller i en stilling med ganske let svaj. Som normalt lsendesvaj, eventuelt et par grader mere.
Hold igen nedad, seenk med god kontrol.

- Nakken skal forblive i neutral stilling, hovedet ma ikke traekkes bagover i toppen af gvelsen.

Mave

Mavebagijninger er en populeer gvelse, som kan stramme muskulaturen pa forsiden op. De bliver nzesten altid udfert forkert, for sjusket, for hurtigt, med for lille
beveegeudslag og med for mange gentagelser.

Maven ma gerne treenes med faerre gentagelser, for eksempel 12-16 gentagelser, med kontrol. Maven treenes bedst fritliggende pa gulv (eller stor treeningsbold).

- Rygliggende stilling, med bgjede ben. Den tveergadende mavemuskel er spaendt for at stabilisere ryg (navlen treskkes ind mod rygsejlen).

- Armene er i en valgfri stilling, langs side, krydset pa bryst, stottet let ved tinding eller bag hoved (undga at hive i hovedet med haenderne, en typisk fejl).
- Overkroppen bgjes op, i en krumning, til cirka 30 grader. (Der kan suppleres med lgft skra til siden).

+ Saenk ned med god kontrol, til skulderbladene rgrer let ved gulv. Giv ikke slip, slap ikke af nede.

« Nakken skal forblive i neutral stilling under hele gvelsen, hovedet ma ikke traekkes fremad.

Kropsstamme

Selvom traditionelle mavegvelser er populeere er de ikke helt s hensigtsmaessige som eksempelvis kropsstem, der treener mavemusklerne i deres hovedfunktion,
nemlig at holde kroppen i neutral, stabil stilling.

Kropsstem er en vigtig @velse som begr veere med i programmet. @velsen holdes statisk, uden bevaegelse, i starten fa sekunder op til nogle minutter.

- Stetliggende stilling: Man hviler pa albuer og knae (en lettere version er pa alle fire, pa haender og knae, en svaerere version er pa albuer og teeer, med helt
strakt krop).

« Den tveergdende mavemuskel spaendes sa navlen traekkes op mod rygsgjlen og leenden stabiliseres.

- Nakken og kroppen bekriver en flot lige linie. Ikke haenge med hoved eller ryg eller stritte med bagdel.

+ Husk vejrtreekningen. Der er en tendens til at glemme vejrtraekningen under statiske gvelser.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik
landstreaener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.
Hun giver ekspertrad om funktionel fitness og styrketraening baseret pa evidens og 25 ars
arbejde med savel motionister som olympiske atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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