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Styrketraning: Flot Bagdel

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 8/10

| de senere ar har film- og videostjerner sat spot pa bagdelen, givet den en renassance, og det kan vaere bade godt og skidt. Bedst som man havde glemt den, bliver man mindet om, at
der er noget bagpa, der traenger til opstramning.

For heldigvis ser man det ikke selv sa let ... men med alderen hanger det hele lidt mere, og iszer bagdelen, specielt hvis den bliver brugt for lidt.

Bagdelen kan vaere 'paereformet’, hange lidt nedad, eller den kan vaere "hjerteformet’ og strammet op! Det kan du gere med enkle midler, nemlig din egen kropsvaegt og et szt
handvagte.

Saet effektivt ind

Der er mange gode grunde til at gere noget ved bagdelen, sa den bliver en 'fordel’.

Bagdelen, eller seedemusklen som den ogsa bliver kaldet, bliver slappere, nar den bliver brugt for lidt. Desuden rammes bagdelen ligesom de @vrige muskler af et vist aldersrelateret tab af
muskelmasse, sa den bliver svagere og slappere med alderen.

Og maengden af fedtvaev pa ballerne gges, samtidig med at maengden af aktivt muskelvaev mindskes.

Heldigvis kan styrkeavelser, der er det vigtigste vaben mod slappe baller, hjeelpe pa begge dele. Intensiv traening hvor flere muskler er i gang pa samme tid, saetter nemlig bade gang i musklerne og i
forbraendingen.
Endnu vigtigere er, at styrkegvelserne mélrettet aktiverer dine hvide’ eksplosive muskelfibre — modsat konditionstraening som saetter gang i de rede, langsomme fibre.

De hvide fibre er ansvarlige for hurtige eller kraftfulde bevaegelser, som i trappegang, og laft af kroppen, fx fra en dyb sofa. For slet ikke at tale om seerlig styrke, der kan forhindre fald og breckkede
knogler.
Hvis ikke de hvide fibre bliver treenet, svinder de hen, sa du far meget mindre kraft og energi til dagligdagens bevaegelser. Derfor har bagdelen szerligt brug for opstramning med effektiv styrketreening.

Tungere er bedre
Styrketraening er et hurtigt, sikkert og effektivt middel til toning af kroppen. Seerligt forskellige former for benbgjninger, fremfald og trappetraening er det, der skal til, nar du vil forynge bagdelen. Som
ekstra bonus treener du samtidig ogsa resten af underkroppen samt mave- og rygmuskler.

Den nyeste forskning har vist, at det netop er styrketraening med tungere vaegt og feerre gentagelser (8-12), modsat udholdenhedstreening med let vaegt og mange gentagelser (>12-16), som giver de
allerbedste resultater, bade som bagdelsopstramning og anti-age middel. Fordelen ved det er, at du i Izbet af meget kortere tid kan komme i meget bedre form.

Kom de ekstra kilo og buler pa bagen til livs: Ga i gang med gvelserne her — og kom i topform med en flot bagdel, steerke hofter og ben, sunde knze og super balance.
Kun 25-30 minutter, 3 x om ugen — giver dig resultater!

Bedre traning for bagdel og ben

Myte #1: Knaeene ma ikke bgjes mere end 90 grader.
Jo, det mé& de gerne i benbgjninger, hvis dine knae er raske, sa far du mere og bedre treening.

Myte #2: Knaene ma ikke passere frem over foden.
Jo, det méa de gerne, det er helt naturligt i benbgjninger, og giver en bedre traening, sa laenge dine knae har samme retning som fedderne og du star solidt pa fedderne.

Gor treningen mere effektiv ...

.. husk opvarmning, ga, jog eller dans i 5-10 minutter for du gar starter, sa er dine led klar.

.. husk vejrtraekning, den kan hjzelpe dig til at lafte mere

.. spaend larene, sa knaeene peger i samme retning som fedderne, undga vridning i knaeleddet.

.. seet fadderne stabilt i gulvet eller pa baenken. Jo bedre du star fast, desto bedre beskytter du dine knae og desto bedre bliver gvelsen.
... spaend kropsstammen, de dybe mavemuskler og baekkenbunden, for at kunne Iafte mere og holde balancen.

.. lav sa store bevaegelser som du kan med fuld kontrol, bgj knze og hofte godt og straek hofte og knze helt ud uden at lase.
...koncentrer dig om @velserne og veer tilstede i nuet, det forbedrer sikkerheden og traeningseffekten.

Step op
En formidabel avelse, trappetreening, som treener bade muskler og balance. Du skal bruge et trappetrin, dybt med plads til foden, eller en stabil beenk eller skammel, hgjde cirka fra 10-40 cm. Start
lavt, iszer hvis du har haft knaeproblemer, og @g gradvist stephgjden. Trappetraening styrker musklerne omkring knaeet samt inder- og yderlar og en hel masse sma stabiliserende muskler.

Husk koncentration, sa fadderne kommer helt op og ind pa trinnet/skamlen, s& du star solidt fast. Knaeene holdes lige fremad i samme retning som taeerne.
Veelg middel til tunge veegte.

Udgangsstilling: Sta med benene i hoftebreddes afstand. Hold overkroppen ret og oprejst. Spaend maven, korsetmusklerne. Armene ned langs siden med handvaegte i haenderne.

Bevagelsen: Traed roligt op med den ene fod. Spaend bagdel og lar og straek knaeet, sa benet straekkes og kroppen Igftes op. Det andet ben lgftes op i et kneelgft uden at rore baenken. Treed ned
med 'knzelaft-benet’ igen. Standbenet treeder ned og stetter let, treed op igen med samme ben.

Antal: 8-10 gentagelser med hgjre forst. Gentag 8-10 med venstre forst.
Seet/serier: 1-3 gange.
Tempo: 2 sekunder op. 2-4 sekunder ned.

Tip:

Fod: Kom helt ind pa baenken. Hael mé ikke haenge ud over kanten.
Knee: Straek knze helt uden at lase.

Laend: Hold ryggen ret og oprejst, undga at leene fremover

Multi-fremfald (lunges)

Alletiders multigvelse for hele underkroppen, som treener bade bagdel, baglar, forlar, inder- og yderlar. Veaelg middel til tunge veegte.

Udgangsstilling: Sta med benene i hoftebreddes afstand. Hold overkroppen oprejst. Spaend maven, korsetmusklerne. Serg for at omradet omkring dig er ryddet, sa der ikke ligger noget i vejen,
heller ikke bag dig.

Bevagelsen: Treed roligt et langt skridt frem med det ene ben, land med foden helt i gulvet og underbenet lodret. Knaeet skal stoppe over anklen, det ma ikke passere frem over foden. Bageste ben
er bajet med underbenet parallelt med gulvet og haelen laftet. Begge knze er bgjede cirka 90 grader.
Skub fra med forreste fod, tilbage til modsat ben. Slut i udgangsstillingen. Gentag med modsat ben.

Antal: 8-10 gentagelser. Lav gvelsen 1-3 gange med hvert ben. Skift mellem hgjre og venstre ben.
Saet/serier: 1-3 gange. Serie 1, lav fremfald. Serie 2, lav udfald. Serie 3, traed bagud.
Tempo: 2-4 sekunder ud. 2-4 sekunder tilbage.

Tip:

Hals/hoved: Kig lige frem, ikke nedad.

Fod: Hele foden, iszer heelen, helt i gulvet.

Knee: Stop over anklen. Skal pege samme vej som teeer.
Bageste hzel: Bageste heel er |oftet, den skal ikke i gulvet.

Benbgjninger (squat)

En uovertruffen funktionel gvelse som treener bagdel, lar og underben. Det at saenke og lafte kroppen indgar i utallige idreets- og hverdagsbevaegelser og treenes her effektivt med veegt pa. Veelg
middel til tunge veegte.
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Udgangsstilling: Sta med benene i skulderbreddes afstand. Fedderne er solidt plantet i gulvet. Armene ned langs siden. Handveegte i hzenderne.
Knib sammen i baekkenbunden og sner maven sammen, som nar du ler.

Hold overkroppen oprejst under hele gvelsen.

Obs.: Der sker en lille fremadbevaegelse i overkroppen, men det sgrger kroppen selv for.

Bevaegelsen: Bgj roligt benene sa langt ned som du kan uden at lgfte haelene fra gulvet.

Obs.: Har du knaeproblemer, laver du blot en lille bajning. Ellers bajes benene til larbenene er i vandret — eller gerne helt ned til naesten hugsiddende stilling. Vigtigst er, at knaeene altid har samme
retning som fadderne.

Streek benene og ret dig helt op sa hofterne straekkes, men uden at speendingen slippes.

Antal: 8-12.

Seet/serier: 1-3.

Tempo: Bgj ned pa 3-4 sekunder, straek hurtigere op 1-2 sekunder.
Pause: Cirka 1 minut mellem hver avelsessekvens.

Tip:

Hoved/hals: Kig lige frem, ikke nedad.

Knae: Skal hele tiden pege samme retning som fgdder. De ma IKKE falde indad.
Hzele: Hzelene skal holdes i gulvet hele tiden.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er
international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrdd om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 &rs arbejde med sdvel motionister
som topatleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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