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Styrketraning: Flad Mave

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 6/2010

Mange kender problemet: En irriterende topmave med lidt for meget fedt og lidt for slap muskulatur inde bagved!

Et klassisk problem og ikke alene er mavefedt usundt — det ager risik for livsstilssygd som hjerte-kar-syg og type 2-di.
bukserne indkebt for et par somre siden!

Styrketraning for mavemusklerne er en del af lasningen. Heldigvis gaelder det ikke om at traene et utal af
svulmende ’six-pack’. Tvartimod er malszatningen her at stramme ind og stabilisere med fa, men gode ovelser.

— det er ogsa i vejen, nar man vil i

antal ger Iser og pumpe ne op til en

med et

Flad mave fra nu af

Buler maven ud, kan det skyldes stress, problemer med fordgjelsen eller fodevareallergi. Foler du dig derfor oppustet og utilpas, ber du szette ind med de tiltag, der er mest behov for.

Ofte skyldes en lidt for rund mave dog, at der er aflejret for meget fedt i omradet — og desveerre har forskning vist, at selvom mavegvelser ggr maven steerkere og mere udholdende, kan de ikke alene
fierne mavefedtet (Thomas, Ridder, 1989)!

En komplet strategi med henblik pa en fladere mave omfatter savel 1) sund kost med groft (fuldkorn forbindes med mindre aflejring af mavefedt), grent og sunde fedtstoffer, 2) fedtforbreending via
generel konditions- og styrketraening som 3) specifik styrketraening der giver en flottere holdning og strammer de underliggende muskler op, s& maven syner fladere.
Et super tip: Husk at rette dig op i Izbet af dagen: En flottere holdning giver dig en flottere fladere mave i Iebet af nul komma fem.

Mavens muskler

Den lige mavemuskel, som sidder lige fortil fra kensbenet til brystbenet, har til funktion at baje kroppen.

De ydre og indre skra mavemuskler, har til funktion at dreje og sidebgje kroppen — og hjeelpe den lige mavemuskel med at baje kroppen.
Den tvaergaende mavemuskel, korsetmusklen, har til funktion at treekke maven ind og skabe stabilitet i kroppen.

Alle mavemusklerne er desuden med til at beskytte organerne.

Det sker der med maven med alderen:

« Mavemusklerne bliver slappere, hvis de bliver brugt for lidt.

« Mavestyrken mindskes. Styrketraeningsforskning har vist, at der er et aldersrelateret fald i ens muskelstyrke, ogsa selvom man traener. Til gengzeld er der en markant positiv effekt af styrketraening i
forhold til de, der ikke treener (Ojanen, Rauhala, Hakkinen, 2007).

« Fedtmassen gges, fordi muskelvaevet svinder og erstattes af fedt- og bindevaev (Lexell, 1995).

« En nyere undersggelse peger pa, at i forbindelse med overgangsalderen er BMI (kropsveegten divideret med kropshgjden i anden (fx 70 (kg) : (1,65 x 1,65) = BMI 25,7) i hgjere grad end alderen er
med til at bestemme maengden af mavefedt, dvs. at det ger en positiv forskel, at man holder sig slank.

Styrk din mave - styrk din ryg
Ud over at mavetraening ger musklerne fladere og staerkere, kan mavetraening veere med til at mindske rygproblemer: En virkelig god grund til at stramme maven op.
En ekstra fordel er, at du med et steerkt midterparti ogsa er bedre rustet til anden idreaet og kan undga treethed i ryggen under fx ga- og lebeture.

De rigtige mavegvelser

| mange &r har motionister ligget pa ryggen og taget hundredvis af traditionelle mavebgjninger i habet om at fa en fladere mave.

Forskning har dog vist, at det ikke er de gvelser, der giver den starste treeningseffekt. For at age mavestyrken og -udholdenheden, gere maven fladere og stabilisere ryggen, er det nedvendigt at lave
ovelser med 1) starre beveegeudslag, 2) med belastning — almindelige mavebgjninger uden veegt er ikke effektive nok (Pintar, Learman, Rogers, 2009) — eller 3) seerlige kropsstamme avelser
(Kloubec, 2010), sasom pilates inspirerede 'flad laend’ velser.

Sadan ger du
Mavetraening er heldigvis uhyre overkommeligt: @velserne 1) kan udfgres pa under 1 kvm, 2) kan lige sa let forega derhjemme som i fitnesscenteret, 3) kreever ingen TV-shop
‘'mavetreenere’ (forskning har vist at de giver mindre bevaegelse end almindelige mavebgjninger) og 4) kan udfgres pa mindre end et kvarter!

Mindre er bedre: Tag hellere feerre, hardere gentagelser, som du kan maerke i maven, end en hel masse gentagelser med mindre energi og fokus.

Treen tre gange om ugen de dage, hvor det passer dig bedst, sa du i alt laver mavegvelser cirka 3 x 10-15 minutter, dvs. cirka ¥2-% time, om ugen. Der ma gerne veere en dags pause i mellem
treeningsdagene, men har du energi, ma du ogsa gerne af og til traene 1-2 ekstra gange om ugen.
Gar du til den, kan du opleve, at maven bliver fladere i lgbet af sa kort tid som 8-10 uger!

Flad Mave gvelser
Her far du tre intensive mavegvelser. Fordelen ved de tre gvelser, er at de bade strammer op og styrker, endda flere muskler pa samme tid, sa du far ekstra effekt og forbraending.
Qvelserne er valgt, fordi de udvikler hgj spaending, traeningseffekt, i maven, og samtidig medvirker til at skabe henholdsvis bevaegelighed og stabilitet omkring rygsejlen.

Tip # 1: Husk baekkenbunden. Knib sammen i baekkenbundsmusklerne lige fer du spaender maven under mavegvelserne. Det strammer baekkenbunden op og gor det lettere at spaende den dybe
mavemuskel, som stammer maven ind.

Tip # 2: Sid frit uden at fiksere fedderne. Ind i mellem kan det veere sveert at finde balancen, nar man laver mavebgjninger. Trods det ber du ikke lase fedderne fast under noget, for det zendrer
gvelsen og kan irritere ryggen.

Tip # 3: Husk at kombinere mavebgjninger med rygstraekninger, sa du afbalancerer styrken péa forsiden og bagsiden af kroppen: Leeg dig ned pa maven. Haenderne ved bryst eller pande. Laft og
saenk roligt overkroppen. Tag 1-3 saet/serier a 8-12 gentagelser.

Rul Ned (rolldown)

En styrkende mavebgijning for den lige mavemuskel, men i omvendt raekkefglge — du ruller ned farst — og med vaegt pa. Vaegten ber vaere let i starten: Du kan evt. ngjes med en enkelt vaegtskive.
Udgangsstilling: Sid nzesten oprejst med bgjede ben. Nakken holdes i neutral stilling. Maven er spzaendt og ryggen let rundet. Armene er foldet pa brystet og holder om en vaegtskive eller handvaegt.

Bevagelsen:

Kip baekkenet let, sa halebenet vipper ind under kroppen. Rul dernzest lzenden i gulvet, ryghvirvel for ryghvirvel. Hold igen ved at spaende maven. Szaenk ned til skulderbladene rerer gulvet let.
Knib sammen i baekkenbunden og rul tilbage op til start. Ved behov kan den ene hand tage fat i benene, s armen kan hjeelpe med at Igfte overkroppen de ferste par gange.

Husk vejrtreekningen. And ind, nér du ruller ned, *abner kroppen’. Pust ud, nér du bgjer sammen/op igen.

Antal: 6-10 gentagelser.

Seet/serier: 1-3 gange.

Tempo: Rul ned pa 4-8 sekunder, bgj op pa 4-8 sekunder.
Pause: Cirka 1 minut mellem hver avelsessekvens.

Tip: Hold halsen neutral, dvs. tip ikke hovedet frem eller tilbage. Obs.: Det gor ikke noget at det spaender lidt i halsen, det er ogsa treening.
Hold spaendingen i maven, szenk roligt ned, ikke dumpe ned.

Flad leend

En pilatesinspireret avelse, der fokuserer pa kroppens muskelkorset, mavemusklerne og de dybe stabiliserende rygmuskler. Det vigtigste i gvelsen er at holde ryggen nede med lzenden helt i gulvet
eller i neutral stilling med minimalt leendesvaj.

Dvelsen er for gvede, men kan geres lettere ved at starte med en lille bevaegelse, der gradvist geres starre.

Veegten ber veere let eller udelades i starten.

Udgangsstilling: Lig pa ryggen. Benene er samlede og strakt lodret op (alternativt bgjede 90 grader som trappetrin). Overarmene er lodret op med en handvaegt i haenderne.
Bevagelsen:

Knib sammen i bazekkenbunden og spaend den tveergaende mavemuskel (korsetmusklen). 1) Seenk begge ben ned. Mélet er, at benene saenkes nzesten ned til gulvet, men i starten er 10-15 cm
saenkning nok. Laft benene tilbage til lodret. 2) Saenk nu roligt armene bagud ned mod gulvet. Malet er, at overarmene kommer ned, sa de er naesten ud for grerne. | starten er 10-15 cm bagud nok.

http://www.marinaaagaard.dk/idd299.asp 20-01-2014



Marina Aagaard - Styrketreening Flad Mave Side 2 af 2

Laft armene tilbage op til lodret.
@vede kan saenke arme og ben samtidig. Kravet er, at ryggen hele tiden holdes nede i neutral stilling. Den ma ikke begynde at svaje.
Husk vejrtraekningen. Traek vejret dybt ind og ud, selvom du holder maven spaendt.

Antal: 6-10 gentagelser.

Seet/serier: 1-3 gange.

Tempo: Szenk pa 4-8 sekunder, Iaft op pa 4-8 sekunder.
Pause: Cirka 1 minut mellem hver ovelsessekvens.

Tip: Hold hele tiden speendingen i maven, ryggen ma ikke svaje. Start med en lille bevaegelse i skulderen. Seenk forsigtigt.

Rul Ud

En populzer idreetsgvelse. Dvelsen giver naesten dobbelt sa meget muskelspaending som almindelige mavebgjninger (Escamilla et al., 2006). Normalt laves den med et lille hjul med handtag.
Har du en handveaegt med runde skiver kan du Igsne spzendskiverne lidt, sa veegtskiverne ruller frit, sa du har dit eget 'mave-hjul’.
Qvelsen er relativt hard, men kan gores lettere ved at starte med en lille bevaegelse, der gradvist over tid geres starre.

Udgangsstilling: Lig pa alle fire. Overarmene er lodrette med haenderne under skuldrene. Knaeene er under hofterne. Haenderne har fat om hver ende af stangen pa en handveegt.
Maven holdes spaendt.

Bevagelsen:

Knib sammen i baekkenbunden og spaend maven, den tvaergaende mavemuskel, korsetmusklen.

Rul roligt frem med vaegten. Hoften og skuldrene "abner’ sig pa samme tid. 5-10 cm bevaegelse er nok i starten. Hele tiden holdes maven spaendt og flad, sa ryggen er ret og stabil. Spaend ekstra godt
i mave og ryg og rul tilbage il start med vaegten.

Husk vejrtreekningen. And ind, mens du ruller frem. And ud, nér du ruller tilbage.
Antal: 6-10 gentagelser.

Saet/serier: 1-3 gange.

Tempo: Rul ud pa 4-8 sekunder, rul tilbage pa 4-8 sekunder.

Pause: Cirka 1 minut mellem hver gvelsessekvens.

Tip: Hold hele tiden spaendingen i maven, ryggen ma ikke svaje. Start med en lille beveegelse fremad, pas godt pa skulderen.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Trzening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstreener, 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 rende | tel 86 37 0167 | tel 40 38 68 77 | mail@marinaaagaard.dk

http://www.marinaaagaard.dk/idd299.asp 20-01-2014



