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Traet af din traning?

10 sjove og effektive alternativer til traditionel motion

Af Marina Aagaard, MFT - bragt i Sund Nu 3/2008

Er du kert sur i traditionel traening, skal der ske noget nyt, vil du szette gang i tr&ningsresultaterne? Sa er det pa tide at du prever noget nyt.
Her er 10 aktiviteter som er bade sjove og samtidig effektive traeningsformer, der ogséa giver dig en motionseffekt, sa du far bedre kondi, styrke og smidighed (se effekt pa en 1-5 skala).

Ag' . ty
Agility bruges i grundtreening i idreet, fordi det er sa effektivt til at treene kroppen alsidigt, men ogsa motionister kan have gleede af agility. Treeningen gar ud pa at forbedre motorikken — blive adreet og
behzendig — noget som alle uanset alder kan have gleede af.

Det foregar med alsidige bevaegelser, hvor du kryber, klatrer, balancerer, hopper og springer.

Rigtigt mange vandlande og feriecentre har forskellige former for forhindringsbaner, der er alle tiders legeplads for voksne savel som for bgrn. Du forbedrer balancen, konditionen og udholdenheden.

Kondition 3
Koordination 4
Styrke/udholdenhed 3
Smidighed 3

Dans

Dans giver livsglaede og er noget af det dejligste man kan foretage sig, men med mindre man gar til dans, er det desvaerre de faerreste der holder dansen ved lige — bortset fra en svingom til en fest.
Det er synd for dans til motiverende musik med frie alsidige kropsbevaegelser er fortreeffelig motion — og foles slet ikke som traening.

En fordel er, at der findes dans for enhver smag — bade med og uden partner. Fra standarddanse, fra vals til quickstep, over latinamerikanske danse som samba, flamingo og salsa (en
blandingsform), til moderne dans i alle afskygninger.

Kondition 3
Koordination 5
Styrke/udholdenhed 1
Smidighed 3

Fodbold

Ja, det er rigtigt (og kvinder spiller ogsa fodbold). En ny dansk undersegelse har vist at fodbold ikke bare er sjovt, men ogsé forbedrer bade kondition, styrke og fedtforbraending.

Der er derfor ingen grund til at holde sig tilbage, hvis du som voksen har lyst til at spille fodbold — har firmaet eller foreningen et fodboldhold, sa prev en anderledes form for motionstreening. Det er
dokumenteret, at traeningen, selvom den er intensiv og effektiv, ikke fales seerligt hard. Pas dog pa dig selv i starten — faren er, at man bliver for ivrig, med fare for at komme til skade.

Kondition 4
Koordination 4
Styrke/udholdenhed 3
Smidighed 1

Bordtennis

Har man ikke lyst til at spille med en stor bold, er der masser af muligheder for aktiviteter med mindre bolde: Golf, tennis, squash, badminton — og bordtennis. Udover at man kan spille bordtennis i
klub, sa har de fleste, hoteller, feriecentre og vandlande bordtennis — hvis man da ikke er sa heldig at have sit eget bordtennisbord.

Bordtennis pa topplan er kreevende, men pa motionsplan er det bade let og sjovt. Alle kan spille bordtennis og det giver sved pa panden uden at virke anstrengende. Du kan spille efter reglerne eller
lave dine egne regler som kan gare det mere eller mindre udfordrende. Du kan spille bordtennis inden dere, med eller uden musik, eller — hvis der ikke er for megen vind — uden dere, hvilket er helt
oplagt om sommeren og hvis man er pa solferie.

Kondition 4
Koordination 4
Styrke/udholdenhed 1
Smidighed 2

Klatring

En spzendende, adventure-agtig treeningsform er klatring — en aktivitet, hvor du kan fa lov til at fele dig som en James Bond eller Indiana Jones. Og det er ikke nedvendigt at tage af sted til Mount
Everest for at klatre, for der er en del klatreklubber i Danmark, ligesom mange feriecentre og sportshaller har klatrevaegge.

Der er mange niveauer indenfor klatresporten, fra meget nemt og til meget, meget udfordrende, og det giver en rigtig god muskel- og koordinationstraening samtidig med at der skal teenkes taktisk.
Man bruger nogle muskler, man ikke vidste man havde, hvilket ger klatring til et godt supplement til andre treeningsformer.

Kondition 1
Koordination 4
Styrke/udholdenhed 4
Smidighed 3

Mountainbike

Mountainbike-cykling er cykling nar det er allermest udfordrende, og i modsaetning til indenders cykling er der mulighed for masser af skanne naturoplevelser pa samme tid. Intensiteten i
mountainbike cykling — som i anden udenders cykling — varierer meget, fra moderat til hgj belastning pa grund af bakker og vind. En dejlig varierende intervaltraening, ogsa kaldet fartleg, som giver en
effektiv konditionstraening og fedtforbraending. Du kan cykle pa egen hand og gere cyklingen til en mental oplevelse, eller sammen med familie og venner, for motion og socialt samvaer pa samme tid.
| mountainbike-cykling treenes ikke kun konditionen, men ogsa balancen og koncentrationsevnen.

Kondition 5
Koordination 3
Styrke/udholdenhed 2
Smidighed 1

Rulleskgjtelgb

Rulleskgijtelob, savel som skajtelgb, giver alle tiders konditionstraening, samtidig med at det ikke er s& hardt for fadder og knae som Igb. Endvidere er de skojtende bevaegelser som designede til at
forme bagdel og lar, sa ogsa som opstramning, bodytoning, er skgjtelgb oplagt. Nogle steder kan man deltage i kurser i rulleskgjtelab og det kan anbefales at tage et lille grundkursus. Et godt greb
om skajteteknikken forbedrer forngjelsen — og treeningsudbyttet — markant.

Rulleskgjtelgb i naturen giver frisk luft og ny energi — men pas pa trafikken.

Kondition 5
Koordination 3
Styrke/udholdenhed 2
Smidighed 2

Sjipning

Du behgver ikke at ga til motionsboksning for at fa lov til at sjippe. Du kan bare kgbe dig et tov og ga i gang — ude eller inde. Indenders kan du sjippe til din favoritmusik og sa tiden flyver af sted.
Udenders kan du nyde den friske luft samtidig med at du far sved pa panden. Sjipning er effektiv konditionstreening og fordi der ikke hoppes seerligt hgjt er det knapt s& hardt for fedder og knze som
Igb. Sjipning kan vaere nemt, men det kan ogsé geres udfordrende ved at lave forskellige typer lab, hop og spark, ved at lave rytmeskift, hurtig og langsom sjipning (og dobbeltsving), og ved at krydse
armene eller svinge tovet i forskellige manstre mens der jogges.

Kondition 4

Koordination 3
Styrke/udholdenhed 2
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Smidighed 2

Trampolinspring

Har du lyst til at udfordre tyngdekraften, sa er trampolinspring en oplagt mulighed, for der kan der hoppes rigtigt hejt. Det er ikke alene meget, meget sjovt, fordi kroppen havner i uvante og uventede
stillinger, men er samtidigt med virkelig god motion der iszer udvikler motorik, kropsbeherskelse og balance. | gymnastikforeninger findes der trampolinhold for bade bgrn og voksne — bade til de som
kun vil springe for sjov, og de som vil prave kraefter med konkurrencer pa forskelligt niveau. Rigtigt mange har kbt havetrampoliner til barn eller barnebarn — men ogsa voksne og zeldre kan have
stor, eller starre, gavn af trampolintreening. Husk dog at hoppe uden sko og at lande i midten af dugen sa skader undgéas. Endvidere er det en god idé at spaende baekkenbunden og maven under
landinger fra haje hop.

Kondition 3
Koordination 5
Styrke/udholdenhed 2
Smidighed 3

Vandtraening

Svgmning er en populaer motionsform, men er man vild med vand, er banesvemning ikke den eneste mulighed.

Vandgymnastik er en blid form for vandtreening, med lette gymnastik- og muskelavelser. Den form for motion er oplagt og anbefalet hvis man har ledproblemer. Vandaerobic er intensiv pulstraening i
vandet, med diverse aerobicgvelser som jogging, Ieb, hop, spreellemaend og twist. Pulsen kommer op, men uden at kroppen overbelastes. Lgb i vandet (frem og tilbage i bassinet) er en skansom
mulighed, hvis man har lyst til at lsbe, men har en skade. Alle former for vandtraening saetter musklerne pa arbejde, fordi musklerne skal arbejde i begge retninger, og samtidig er det naesten umuligt
at overbelaste sig selv, fordi vandet udgver en bremsende kontrol.

Kondition 4
Koordination 3
Styrke/udholdenhed 2
Smidighed 3

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

Marina forsker i fitness og udvikler koncepter og systemer. Hun giver ekspertrdd om sundhed, wellness
og fitness baseret p& evidens og 25 ars arbejde med s8vel motionister som topatleter. Se flere
traeningstips p%: http://www.marinaaagaard.dk.
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