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Denne bog giver generelle forslag til motionstraening for raske
malgrupper; bgrn i skolealderen samt unge, voksne og aldre.
Ved tvivistilfelde og ved sygdom bar man konsultere egen laege,
for at fa individuel radgivning far man starter pa malrettet motion

eller ager eller &ndrer sin tr&eningsmangde vasentligt.
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Forord

| bedre form pa nasten ingen tid? Tanker du maske
"Hmmm, hvis noget lyder for godt til at veere sandt
eller sundt, sa er det nok heller ikke.”

Heldigvis holder titlen vand; nyere forskning doku-
menterer, at ganske kortvarige indsatser ikke bare
nytter - al ekstra aktivitet taeller - men kan have bedre

virkning end lengere treninger bl.a. nar det galder:

1) Motivation: Komme i gang med at komme i gang.
2) Sundhed: Stressreduktion og genopladning.

3) Prastation: Mere intens tidseffektiv traening.

Mikrotraening eller mikro workouts har leenge vaeret
brugt af soldater til at holde formen pa anstrengende
og tidskraevende missioner.

| de senere ar er metoden desuden i tiltagende grad
blevet brugt af personlige treenere verden over som

en alternativ eller supplerende traeningsmetode.

Prov det selv. Mindre kan vaere mere. Som startskud

til motion eller kick-off til mere bredspektret traening.

God laeselyst og god (mikro)traening
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MIKRO-
TRANING

Kortvarig, <20 minutter,
fysisk traening, der kan

tilpasses til forskellige

formal og malgrupper

via ®&ndringer i type,
volumen, frekvens,
varighed og belastning,
intensitet, der kan veare
meget lav, lav, moderat,

hoj eller meget hagj.




Hvad er mikrotraening?

Der er endnu ingen international definition pa fysisk
mikrotraening, mens microtraining - og micro-learning
- er kendt inden for kursussektoren: 15-20 minutters
sessioner malrettet aktivering og vedligehold af laering.

Indtil videre kan fysisk mikrotraening defineres som:

Kortvarig, < 20 min., fysisk traening, der kan tilpasses til
forskellige formal og malgrupper via cendringer i type,
volumen, frekvens, varighed og belastning, intensitet, der

kan veere meget lav, lav, moderat, haj eller meget hgj.

Hvad betyder det mere preacist?

Mikrotraening kan udformes og forega pa flere mader
og vare blid, lav-intensiv, og afstressende, eller hard,
haj-intensiv, og malrettet fx bedre kondition.

Afsnittet HYORDAN omhandler overordnede faktorer,
der har betydning, nar man planlaegger mikrotraning:

Frekvens, intensitet og varighed (volumen) samt type.

HIIT, high-intensity interval training, tr&ningspas
kaldes i @vrigt af og til micro-workouts og disse kan
omfatte interval- eller cirkeltraening med varigheder

pafx 4,7,100g 15 (op til maksimum 20) minutter.
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Hvor kommer de 15 minutter fra?

Tidsrammen 15 minutter blev sarlig udbredt i fitness-
trening i 2010’erne, bade internationalt og i Danmark.

Men hvor stammer ideen “15 minutter er nok” fra?

Oprindeligt kommer “15” fra et ®ldre forseg (Nordesjo,
1974), citeret i Sandheden om sundhed (Pedersen,
2015): En ung utraenet person kan forbedre sin kondi-

tion med 20 % pa tre maneder via en af disse strategier:

15 minutter - taet ved maksimal puls - 1 gang pr. uge.
60 minutter - moderat-hgj intensitet - 3 gange pr. uge.

60 minutter - med lav intensitet - 5 gange pr. uge.

De tre mader viste sig omtrent lige gode til at forbedre
konditionen - vel at maerke hos en ung utranet.
Fysisk aktivitet ved lav intensitet og ved hgj intensitet

pavirker hver for sig sundheden positivt.

| de senere ar har flere forseg undersagt kortvarig
tr&ning med tilsvarende gode resultater.

Det viser sig fx fordelagtigt at veere aktiv flere gange
dagligt i kort tid fremfor en gang l&ngerevarigt, nar

det drejer sig om at forebygge diabetes type 2.
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Hvad kan man na pa 15 minutter?

Korte 15 minutters treningspas og derunder daekker

naturligvis ikke alle tr&ningsmal. Effekt afhanger af:

Person:

Niveau, helbred og mentalitet taller. Veltrenede, der

kan trene hgj-intensivt, far fx starst absolut effekt.

Traeningen (indhold og intensitet):

Hvilken aktivitet udferer man? Hvilke muskler bruges
og hvordan? Hvor hardt trener man? Man bliver god

til det man traener og udbyttet afhanger indsatsen.

Formal:

Skal man fx vaere god til udholdenhed, langdistance-

idraet, er kortvarig traening ikke nok.

Forbehold vedrgrer isar konditreening og maksimal
styrke. Galder det basisstyrke, balancer, mobilitets-
og andedratsovelser, kan bade utrenede og trenede

fa stor effekt ud af bare 1-5 min. trening ad gangen.
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Fordele

Mikrotraening fordelene afhanger af typen, af
gvelserne og hvordan treningen doseres til den

enkelte person og situation. Generelle fordele:

+ kortvarigt, nemt at indpasse i hverdagen

+ overskueligt; overkommeligt og motiverende
+ mange gvelser kan forega i hverdagstgj

+ mange gvelser med kroppen alene; nemt

+ styrker hjerte og kredslab, evt. kondition

+ forbedrer stofskiftekondition, cellekondition
+ styrker musklerne; @ger muskel-udholdenhed
+ virker afstressende, kan mindske stress

+ @ger energiforbrug, afha®ngigt af intensitet

+ kan forega inde eller ude

Ulemper

+ traener ikke udholdenhed; ikke distancetraning
+ trener ikke maksimal styrke eller muskelmasse
+ kortvarig hard trening kan gge skadesrisiko
+ begranset (kondi)effekt ved for lav intensitet

+ begraenset fysisk effekt ved alt for lille mangde




Hvorfor?

Hvorfor mikrotraning?

Fordi mikrotraening virker

Allerede fra det fgrste minut, man traner, ivaerksaetter
kroppen mange hormonelle og neurale, nervemassige,
processer, der gavner sundhed og praestation bade
her og nu og pa kortere eller l&ngere sigt. Udtrykket

“alt teeller” er altsa ikke grebet ud af luften.

Eksempel: Sa lidt som 5-7 minutters kredslgbstraening

medvirker til at forbedre stofskiftekonditionen.

Fordi mikrotraening motiverer

Adfardsforskning har vist, at korte la@ringsseancer
og kortvarige treningspas kan @ge chancen for at

inaktive 1) gar i gang og 2) holder ved.

Laftet om resultater pa kort tid motiverer: | fitnessregi
har kaeden Loop succes med traening pa kun 12 x2 (24)
minutter, 12 gvelser a 1 minut, 2 runder, og et andet
koncept, The 7-minute workout, er verdens nok mest
udbredte cirkeltraeningsmodel: 12 gvelser a 30 sek.,

1 runde, og ca. 5 sek. per stationsskift ~ 7 minutter.
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FIT(T)

Samlet treeningsmangde,

volumen (totalt arbejde),

afgares af F.I.T. og type:

Frekvens: Antal gange
per uge: | mikrotraening

ofte flere pas per dag.

Intensitet: Hvor hard, tung,

anstrengende, er trening?

Tid: Hvor lang tid,
varighed, ad gangen?




Hvordan?

Hvordan ser fysisk mikrotraening ud i praksis? Det
varierer bade hvad angar type, omfang og formal.
Mikrotraening i forsvaret omfatter typisk styrke- og
konditionsgvelser med kropsvaegt og evt. TRX-slynger.
| personlig trening og fysioterapi omfatter mikro-
trening ogsa straek, balancer og specialagvelser. Der

treenes uden eller med redskaber som fx kettlebells.

Faktorer

e Type, treningsform jf. treningsformal.

e Varighed typisk 5-15 minutter, spaend 1-20 min.

* Antal treningspas per dag: 1-6 eller flere.

e Antal treeningspas per uge: 6-18 pr. uge eller flere.
* Frekvens: 3-7 tr&ningsdage per uge.

* Volumen: Totalmangde per traning eller per uge:
1) Antal treningsdage, 2) antal pas per dag, 3) antal

gvelser, 4) antal repetitioner pr. pas og 5) belastning.
* Intensitet, anstrengelse, fra meget lav til meget hgj.
* @velser, sverhedsgrad, fx antal aktive muskler.

* Rammer, udendgrs eller indenfor med/uden udstyr.
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Malrettet mikrotraening

Militaeeret var muligvis faerst, allerede fra artusind-
skiftet, med udtrykket og metoden 'mikrotraening’

i forbindelse med Militer Fysisk Traening, MFT.

MFT bygger pa klassisk traeningslare og traenings-
fysiologi, men malrettet soldaters virkelighed og krav,
med allround konditions-, styrke- og core-traening.
Udover traditionelle 60 minutters treeninger desuden
10-15 minutters hgj-intensive mikrotraeningspas cirka
1-3 gange om dagen. Helt korte pas med traning til
en travl hverdag eller en mission: Traning der med
mindst muligt tidsforbrug kan forbedre den fysiske
praestationsevne og reducere risikoen for skader

under lange marcher og styrkekraevende opgaver.

Mikrotraening i Forsvaret
* 10-15 minutters traening.
* 10-15 pas per ugeinaturlige pauser/ventetid.

e Alle typer traening:
Styrke, udholdenhed, bevagelighed, behandighed.

e Traening i uniform (lebesko).
* Ingen bad - ter t-shirt, vand plus snack, og fortsaet.

18



Et dansk studie (Kilen, 2015) undersggte militar mikro-
trening. Indledningsvis et 8-ugers pilotstudie med:

En mikrotraeningsgruppe, der tr&nede 9 x 15 minutter

styrke- og udholdenhedstreening om ugen.

En klassisk treningsgruppe, der trenede helt identisk
styrke- og udholdenhedstraning med 3 x 45 minutters

traening om ugen.

Klassisk remningsgruppe Mikrotreeningsgruppe
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Dernast et 9-ugers studie med en mikrotraeningsgruppe
med 8 x 15 minutters styrke- og udeholdenhedstraning
om ugen og en klassisk tr&ningsgruppe; helt identisk

styrke- og udholdenhedstrening 2 x 60 min. om ugen.
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Militaer mikrotraening

Eksempler pa mikrotraeningspas med hhv. 1, 2 eller 3
runder som forslag. Det kunne ogsa vaere omvendt
3, 2, 1 runder for de tre treningspas modeller eller

3 runder for alle tre pas afhangigt af tid og behov.

Traeningspas 1 - 1 runde:
10 reaktionsevelse; fra maveliggende til rygliggende.
16 jump lunge; fadder forskudt, hop skift ben.

16 armstraekninger.

Traeningspas 2 - 2 runder:
10 tuck jump; spring op og trek kna op.
16 rygstraekninger.

16 mavebgjninger.

Traeningspas 3 - 3 runder:
10 squat jump; spring hgijt.
10 divebomber; (halv)cirkelarmstrakninger tur/retur.

10 pull-ups; kropshavninger i bom eller lignende.



Pilotstudiet viste kun mindre forskelle mellem resul-
taterne i de to grupper, men der var en tendens til

mere markante tilpasninger i mikrotraningsgruppen.

| hovedstudiet var resultaterne i mikrotranings- og

klassisk traeningsgruppen stort set identiske:

Maksimal kraftudvikling i benene, Iobepraestation og
praestation i pull-ups steg lige meget i begge grupper,
mens maksimal kraftudvikling for overkroppen og
funktionel styrke for benene var uandret.

Kun mikrotraeningsgruppen opnaede imidlertid en
forbedring af maksimal iltoptagelse, VO2max, dvs.

konditionen [vel at marke ved hgj-intensiv traning].

Konklusionen blev, at der ikke var et klart, signifikant,
optimeret tr&ningsudbytte ved mikrotraning, men at
brug af metoden understottes, eftersom resultaterne

svarer til effekterne af klassiske 60 min. tr&ningspas.

Forskerne har dog en tilfajelse. Der er potentielt haje-
re skadesrisiko ved [militaerforsagets haj-intensive]
mikrotraening, men jo bedre fysisk form, man er i fra

starten, desto lavere er risikoen for skader.

Forsaget viste ogsa, at der er bedst resultater ved
individuelt tilpasset trening, hvilket harmonerer med

almene treningsanbefalinger i motionstraning.
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Mikrotrening for andre malgrupper

Erfaringerne fra militeer mikrotraening kan overfares til
andre malgrupper og aldersgrupper i tilpasset form:

Fx som en nem treningsmetode, uden omkladning, til
at promovere mere aktivitet blandt aldre 60+ (Kilen TA,

Steensen AQ, Kongres, Kiropraktik Gennem Livet, 2016).

Et forseg med DGI seniormotionister viste, at 15 min.
ekstra fysisk aktivitet seks dage pr. uge kan forbedre
styrke, balance, stabilitet og kondition (i mindre grad)

og de korte pas feles motiverende og overskuelige.

Mikrotraening for 60+ [og andre]

Styrketraening

e 2 programmer a:

* 5 gvelser: Stabilitet/smidighed, ben,arme, mave, ryg.
* 10 gentagelser.

* (Gentages i 15 minutter.

Kondition

e 2 programmer; kontinuerlig (distance) og interval:
* 1: Garask distance 15 min.

e 2:Garask 2 min.,, moderat 1 min. fem gange: 2:1x5.
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Ugeprogram

Mandag Styrke 1

Tirsdag Styrke 2

Onsdag Kondition 1

Torsdag Styrke 1

Fredag Styrke 2

Lerdag Kondition 2

Sendag Traeningsfri

Program 1 [eksempel]:

Straek op og bgj ned; opvarmning og bevagelighed.
Squat (benbgjninger).

Lunge bagud med stotte pa stoleryg.
Rygstraekninger med modsat arm-benlgft pa skift.

Mavebgjninger diagonalt mod hgjre og venstre kna.

Program 2 [eksempel]:

Strek op og bgj ned; opvarmning og bevaegelighed.
Skra armstrakninger eller triceps dips pa pa stol.
Ro-tr&k med malkekartoner eller lignende.
Skulderpres op med malkekartoner eller lignende.

Krydslaft pa alle fire, modsat arm-benlaft pa skift.
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Traeningsteknik

| mikrotraning er der ganske lidt tid at gare godt
med; det gar stor forskel HYORDAN man traner.
Var fokuseret, 100 % til stede, sa treeningen foregar

sikkert og effektivt med kvalitet i bevaegelserne.

Hoved og torso
* Rank oprejst holdning som udgangspunkt.
e Taenk ’lang’ rygsgjle; gar dig hajere.

* Tank kroppen let; "anstrengelseslgs anstrengelse”.

Vejrtraekning

» Slap af i ansigt og hals og smil: Det giver energi.
* Traek vejret regelmassigt og naturligt.

* Traek vejret jeevnt, afbalanceret ind- og udanding.
* And ind gennem nase; filtrerer og opvarmer luften.

e And (pust) ud gennem nase eller mund; at puste ud

gennem munden kan fremme kraftudvikling.

« Andedratsavelser kan foles anstrengende, men ma

ikke vaere ubehagelige. Stop eller tilpas gvelsen.
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Arme og skuldre

Skuldrene nede og afslappede.
Hals og nakke afslappet - taenk pa af slappe af.

Arme og hander naturligt afslappede med mindre

der tranes overkrop eller arm- og handevelser.

Hold i styrkegvelser generelt handled i neutral:
Handryg omtrent ud for underarm; undga at vrikke
hand frem og tilbage. Undtagelser omfatter planker

pa handerne, armstraekninger og strekgvelser.

Ben og hofter

Sta staerkt og stabilt i staende styrkegvelser.
Kna i samme retning som fedder, undga vrid.

Bevaeg hofter og knae med fuldt bevaegeudslag i de
gvelser, hvor det giver mening: Baj fx kna og hofter

helt uden smerte og straek helt uden at overstraekke.

Tilstraeb flydende (uden ryk), jeevne og behagelige

bevagelser i modsatning til anstrengt og forceret.

Ga og lgb let uden at trampe under puls og cardio
trening. Tenk pa at ga og lgbe "bladt”.

Fordel belastningen over hele foden.
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Fysisk aktivitet anbefalinger 18-64 arige (SST)

Frekvens: 7 dage om ugen.
Intensitet: Moderat til hgj intensitet.
Tid: Mindst 30 minutter om dagen i alt.

Mindst 10 minutter pr. gang.

Desuden mindst 2 gange pr. uge fysisk aktivitet ved
hgj intensitet i mindst 20 min. for at vedligeholde
eller gge kondition og muskelstyrke med aktiviteter,

der @ger knoglestyrke og bevagelighed.

For ®ldre over 64 ar gaelder det samme og desuden
specifikt at vedligeholde bevaegeligheden med straek-
gvelser mindst 2 x 10 min. per uge. Og regelmassigt

lave gvelser, der vedligeholder eller ager balancen.

Moderat intensitet

64-76 % af maksimalpuls, eller 12-13 pa Borg-skalaen
(felt anstrengelse): Fysisk aktivitet, hvor du bliver

lettere forpustet og du kan tale med andre imens.

Hgj intensitet

77-93 % af maksimalpuls, eller 14-16 pa Borg-skalaen
(felt anstrengelse): Fysisk aktivitet, hvor du faler dig

forpustet, og har svaert ved at fare en samtale.



Hvor meget?

Hvor ofte (Frekvens), hvor hardt (Intensitet) og hvor
lenge (Tid), man traener, giver total motionsmangde
per uge: FIT-formlen. Man bgr starte let og med sma

mangder for at undga overbelastning.
Hvor ofte?

3-7 dage pr. uge og 1-6 gange pr. dag afhangigt af
gvelser og omfang. Hard eller tung trening kan kraeve

ekstra pausedage, mens let treening kan forega dagligt.

Hvor lenge?

Traeningsvarigheden afhanger af treningstype og mal
samt helbred og form; fra én repetition, fa sekunder, af

en gvelse til 1-15 min. (maks. 20 min. i mikrotraning).
Hvor hardt?

Mikrotraening kan vare enten lav- eller hgj-intensiv.
Belastningen kan vurderes ud fra leftet vaegt, antal
kilo, eller for kredslabet ud fra pulsslag, pulsmaling,

eller oplevet anstrengelse jevnfer fx en 1-10 skala.
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Greasing the Groove

Mikrotraening handler ofte om at tr&ne mindst muligt,
en anden mulighed er at mikrotrane flere gange per dag

for at @ge treeningsmangden og styrkefaerdigheden.

Den russiske traeener Pavel Tsatsouline, der introdu-
cerede Navy SEAL soldater til kettlebell traning, bruger

bl.a. metoden Greasing the Groove, GtG.

Tsatsouline mener, at det er vigtigt at aktivere muskel-
fibrene pa en bestemt made med en vis intensitet, for

at geare det neurale netvaerk til at kunne lgfte tungt:

Muskel “failure” [laft til man ikke kan mere] er mere end
unadvendigt, det er kontraproduktivt. Neuroforskere
har vidst i et halvt arhundrede, at stimulerer man en
neural bane, fx i benkpres, og resultatet er positivt, vil
baenkprestraening fremover veaere lettere, takket vaere
Hebb’s regel; rillen er blevet ‘smurt’. Neeste gang vil
samme mentale indsats resultere i tungere loft. Det

er traening, der forer til succes! Det modsatte er ogsa
sandt. Udfarer kroppen ikke din hjernes ordre, bliver
rillen ‘rusten’. Du presser dig sa hardt som vanligt,
men musklerne spaender svagere end for. For at om-
formulere styrkelafter Dr. Terry Todds ord “Treener

du til failure [til du fejler], traener du dig til at fejle”.



Grease the Groove (GtG) principper

1.

GtG virker specifikt pa en enkelt bevaegelse fx et

program malrettet flere pull-ups eller push-ups.

. Belastningen er forholdsvis let (ofte kropsvagt).

Ofte let nok til at tillade op til 50 repetitioner.

. Den totale treningsvolumen er ofte meget stor,

omkring 5 til 20 st per dag ... hver dag.

. Saet spredes ud over dag: 1 sat ad gangen. Pause

mindst 15-30 min. op til 2 timer mellem szet.

. St stoppes i god tid inden udtratning (failure).

Typisk lafter man 30-60 % af det maksimale.
GtG praksis:

Test. Hvad er maksimum nu? Fx 10 push-ups.

Tag 3 push-ups fx 5-10 gange om dagen hver dag.
StrongFirst (Pavel) anbefaler fx 8 st 2 dage pr. uge,
15 saet tre dage pr. uge, 20 sxt 2 dage pr. uge.

Re-test en gang om ugen. Tag 1 sat med maksimalt

antal. Hvor mange kan du tage nu?
Fordel: @ger styrke-udholdenhed. Fokus pa kvalitet.

Ulempe: Meget tidskraevende. @ger ikke maksimal

styrke eller hypertrofi. Bar kun anvendes periodisk.



Hvor?

Mikrotraening kan forega bade inde og ude. Har man
mulighed for at trene ude, er det sidste at foretraekke
pa grund af den ekstra fordel i form af frisk luft og
dagslys, der fremmer kroppens D-vitamin produktion,

hvilket er med til at styrke knogler og tender.

Er man udenfor, kan man trane i byrummet; det giver
mange visuelle oplevelser. Selvom luften er forurenet,
er det bedre at trane i byen end slet ikke at trane.

Er luften saerligt forurenet, kan man trane ifart maske.
Man kan ogsa trane pa landet, ved vandet, i skoven, i
den vilde natur eller parker og haver; det giver alsidige

opfriskende sanseoplevelser, der hgjner humaret.

Alternativt kan man traene inde; i tr&ningscentre,
foreninger, institutioner, skoler, pa arbejdspladser
og hjemme. Afhaengigt af faciliteter og praeferencer
kan man trene med kropsvagt, vagte, elastikker,

(sma)redskaber eller maskiner.

Hjemmetraening er trygt og hyggeligt, men man
mangler instruktion - med mindre man investerer

i en traener, live eller online.
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Hvem?

Mikrotraening er for bern, unge, voksne og &ldre:
Traeningstypen og mangden valges efter helbred,
fysisk form og formal, og tilpasses den aktuelle

dagsform og dagens gvrige program.

Man kan trane pa egen hand eller sammen med
én eller flere andre; med en traener og/eller med

familie, venner eller kollegaer.

Stress, skader eller kronisk sygdom kan betyde, at
man bgr starte med blide specialavelser og rolig,

kortvarig motionstraning fx gang eller cykling.

Traningen ma gerne foles anstrengende, men ikke
smertefuld. Ved kroniske smerter bgr smerter under
selvtrening ikke forvaerres under eller lige efter trae-

ning og heller ikke senere pa dagen eller naeste dag.

Ved skavanker som ryg-, knae- eller skulderproblemer
anbefales det, at man far tra&ningsopstart far stillet en
diagnose og hjalp til at finde de mest relevante gvel-
ser, sa tra&ningen gavner sundhed og velbefindende

i stedet for at stresse krop og psyke yderligere.
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Mikrotraening programmer

| de falgende afsnit er der en bred vifte af varierede
mikrotraeningsprogrammer, blide savel som intense,
for nybegyndere, middelgvede og gvede.
Programmerne er ordnet efter varighed, fra 1 til 15
minutter, dvs. nar man s@ger pa programvarighed,
finder man diverse typer: Andedraets-, puls-, styrke-,

balance- eller strekgvelser eller kombineret traening.

Programmerne kan besta af en eller flere gvelser.
Der er flest basisavelser, for de er lige til at ga til,

og desuden udvalgte variationer til inspiration.

Bogen omhandler kropsvagt trening, men mange af

gvelserne kan med fordel laves med frie vaegte.

Bogens formal er ikke kun at fungere som opslags-
bog, men at vise flere former for programmodeller.
Modellerne kan bruges som designskabeloner til
motion i forskellige sammenhange og situationer:

| programmerne kan man erstatte en eller flere avel-
ser med andre, til gengald er det hensigtsmassigt
at bevare den navnte struktur fx underkrop og over-
krop, forside og bagside, eller puls og styrke, for at

sikre variation og undga for tidlig udtraetning.
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Programvalg

Det er op til treneren eller motionisten at valge de
mest velegnede gvelser til form og treningsformal fx

all-round fitness, kondition eller styrke-udholdenhed.

Uanset gvelse og metode - enkeltstaende ovelser,
trening pa tid, stationsmetode (hver gvelse for sig),

cirkeltrening eller intervaltrening - treen med:

e Opmarksomhed, sa treningen er effektiv og sikker.
e Muskelkontrol, sa kroppen fales sterk og stabil.

* Glade, sa treningen og udbyttet bliver bedre.

Hvert afsnit har 10 programmer, 100 i alt:

1 minut 10 programmer
2 minutter 10 programmer
3 minutter 10 programmer
4 minutter 10 programmer
5 minutter 10 programmer
6-7 minutter 10 programmer
8-9 minutter 10 programmer
10 minutter 10 programmer
12 minutter 10 programmer
15 minutter 10 programmer
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1 minut

Bogens 10 farste tra&ningsforslag er pa bare ét minut.
Det er jo ingen tid. Alle har et minut til bevagelse i

lobet af dagen og er det der, man er, starter man der.
Alt teller - ogsa 1 minut.

Uanset treningsmangde er det en fordel at trene
kroppen alsidigt i ugens lgb: Kredslab (kondition),
styrke og stabilitet, motorik (koordination) samt
smidighed og mobilitet (bevaegelighed).

Ikke i fire lige store mangder, men efter lyst og
behov set ud fra styrker og svagheder.

Desuden er der overlap, sa visse treningsformer og
gvelser trener flere ting pa samme tid fx hop, der

styrker bade muskler, kredslab og knogler.

SMIDIGHED )
MOBILITET
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1 repetition

Traningseksperten Dr. Eric Cobb, Z-Health, anbefaler

endda ogsa mindre end 1 minut:
En enkelt repetition af en gvelse!

Det kunne kaldes ’nanotraning’. Sma mangder gor
det lettere at etablere en treningsvane: Chancen for

adferdsandring er starre med sma mangder hyppigt.

Sat barren sa lavt, at det er helt pinligt ikke at traene.

(Cobb). Du kan som minimum i dag satte dig som mal:

Tag en enkelt repetition af en hvilken som helst gvelse;
gerne en lidt anstrengende én som fx armstraekninger
eller kropshavninger, som du ellers ikke kan tage dig
sammen til, fordi du taenker, at man absolut skal tage
mindst 3 x 10 og helst mindst tre gange om ugen, for

at det virker. Det er heldigvis ikke ngdvendigt.

Internationale anbefalinger lyder pa 8-12 gentagelser
af moderat tunge ovelser m.h.p. styrkeeffekt; forseg
har ofte 10 gentagelser og 3 scet for at fa en tydelig

effekt. Men én gentagelse kan veere nok til nye vaner.
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10 andedrag

Vi tager normalt cirka 12 andedrag i minuttet, men
spandte muskler og stress kan betyde, at man traek-

ker vejret hurtigere, kortandet og overfladisk.

Det gamle rad i stressede eller ophidsede situationer
"Traek vejret dybt” hjelper rent faktisk, da langsomme
andedrag kan sanke pulsen og virke afslappende.
Omvendt kan en serie kraftige andedrag ogsa virke
opkvikkende. Stik gerne hovedet ud af vinduet eller

ga helt udenfor og traek vejret i den friske luft.

10 andedrag langsommere end normalt

e Sta, sid eller lig. Gerne ude i det fri.

e And dybt ind gennem nasen pa 3 sekunder.

* And dybt ud gennem mund eller naese 3 sekunder.
e Fokus pa at afslappe muskler ved udanding.

* 10 andedrag ind-ud: 1 minut i alt.

Obs.: Andedreettet er forbundet med det selvstyrende
nervesystem, der styrer organerne. Undga at forstyrre
kroppens funktioner: Treen i starten i kort tid og og

gradvist; det ma ikke foles unormalt eller stresse.
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5-5 vejrtraekning

Vi trekker vejret over 20.000 gange i dagnet; kan
det forega lidt bedre andedrag for andedrag, kan det

fremme sundhed og velvare og mindske spandinger.

| stedet for de typiske 12 andedrag i minuttet, dvs.
2Y2 sekunder om indanding, 2} sekunder om udanding,

kan man gradvist over tid traekke vejret langsommere.

Langsom vejrtraekning, ca. 6 andedrag pr. minut,
5 sekunders indanding, 5 sekunders udanding, kan

saenke blodtrykket lige sa effektivt som medicin.

Langsom 5-5 vejrtrekning

e Sta, sid eller lig.
e And dybt ind gennem nasen pa 5 sekunder.
* And dybt ud gennem mund eller naese, 5 sekunder.

e 6 andedrag ind-ud: 1 minut, antal @ges over tid.

Obs.: Andedreettet er forbundet med det selvstyrende
nervesystem, der styrer organerne. Undga at forstyrre
kroppens funktioner: Treen i starten i kort tid og og

gradvist; det ma ikke foles unormalt eller stresse.
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Dyb indanding

En dyb indanding varer for nogen sa kort som bare

2 sekunder. For at styrke indandingsmusklerne og
strekke udandingsmusklerne og ggre vejrtraekningen
dybere - mere ilt til de dybe dele af lungerne - kan
man lave falgende gvelse foreslaet af Karsten Jensen,

Yes To Strength (How to inhale deeper, YouTube).

* Sta. Gerne ude i det fri.

» Slap af i kroppen.

* And dybt ind gennem nasen:

e Sa dybt som muligt; varighed fra 2-8 sekunder.

« Nar man fgler, man ikke kan fa mere luft ind,
’sniffer’ man alligevel ind flere gange:

e 5-20 hurtige indandinger, ’snif’, lige efter hinanden.

e Gor det evt. 3-5 gange med J2-1 minuts pauser.

* Den firedobbelte verdensmester i fridykning Stig

Severinsen bruger samme type gvelse, packing.

Obs.: Andedreettet er forbundet med det selvstyrende
nervesystem, der styrer organerne. Undga at forstyrre
kroppens funktioner: Treen i starten i kort tid og og

gradvist; det ma ikke foles unormalt eller stresse.
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Kyllingen

Mange arbejder ved en skeerm det meste af dagen,
det kan medfare, at man ubevidst stikker hovedet
frem; af og til kaldet "pc nakke”.

At sidde med hovedet fremskudt i samme stilling

lenge, kan give nakkespandinger og hovedpine.

Et dansk forseg (NFA) har vist, at denne simple gvelse
udfert nogle fa gange om dagen kan vare nok til at

lgsne op for, lindre eller mindske, spandinger.

* Sid - eller sta - med rank ryg.

 Hoved i neutral; i balance pa hals.

-

» Stik hovedet frem; skyd hagen frem i

vandret plan; som en nysgerrig attitude.

 Trak hovedet, hagen, lige tilbage i vandret plan;

sa langt tilbage som muligt; lav lille dobbelthage.

* Undga at vippe hovedet op eller ned,

lav en forskydning i det vandrette plan.
* Lav gvelsen 3-4 gange i trek.

* Gentag gvelsen 3-4 gange i lgbet af dagen

eller efter behov.
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Nakkemotion

Hovedet bar kunne bevages frit uden smerte; det gor
det lettere at bevaege kroppen i hverdag og sport.
Det handler om nakkens bevagelighed. Nakken, de
syv halshvirvler, den gverste del af rygsajlen, kan
normalt ligesom resten af ryggen bevages frem og
tilbage, til siden og rundt og stillinger der imellem.

Bevagelser der tr&ner hoved, hals og nakke alsidigt.

Hold gjnene abne; bevaeg blikket med i alle retninger.

Nakkemotion - halsmotion - i flere planer

* Bgj halsen, hovedet, frem, ret op igen; -

kig ned og frem (eller op). 4-8 gange.

e Sidebgj halsen (hovedet) hajre, venstre; Y,

tip hovedet til siden, 4-8 gange.
* Drej hoved/hals hgjre, venstre; 4-8 gange. .[*

e Lad hoved glide fra side til side, ’egypter’
og/eller bevaeg hoved i halvcirkel, hgjre til (&%

venstre skulder og retur. Gentag 4-8 gange.

e Cirkl hagen, sma til starre cirkler den ene vej fx

8 gange, cirkl dernaest den modsatte vej 8 gange.
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Isotension

Iso star for samme og tension for spaending. @Qvelsen
isotension handler om at spaende en muskelgruppe,
uden ledbevagelse; musklen bliver i ro. Det trener

bl.a. mind-body, mind-muscle, kontrol.

Isotension foregar uden ydre vaegt. Oprindeligt en
body-building metode, hvor musklen spandes statisk,
uden ledbevagelse, mellem sat eller treningspas, fx

6-60 sek., 1-5 gange, per trening. Husk: Traek vejret.

Isotension foregar nemmest som isolationstraening,

dvs. for én muskelgruppe ad gangen. Tre eksempler:

Overkropsspanding

e Strak armen. Spand armens bagside, triceps,

som om du vil streekke albuen endnu mere. Eller:

e Szt handfladerne sammen foran brystet,

pres til, prayer pose.

* Spaend i 6-10 (op til 60) sek. uden ledbevaegelse.

Mavespanding

e Sid eller lig. Baj sammen og crunch; spand den

lige mavemuskel, rectus abdominis, hardt.
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Full-body isotension

Iso star for samme og tension for spaending. @Qvelsen

handler om at spande kroppen uden ledbevagelse.

Full-body isotension: Man spander alle kroppens
store muskler, uden ydre vaegt og uden bevagelse, i
6-10 op til 60 sek. ad gangen. Traek vejret jevnt og

regelmassigt. Det trener bl.a. mind-body kontrol.

Helkropsspanding (statisk): Full-body isotension

e Sta. Fedder, fra hal til forfod, solidt i underlag.
e Tryk, skru, fedderne i gulvet og spaend op.

* Spand alle muskler samtidig eller nedefra og op:
* Laegmuskler spaendes.

e Baglar, haser, spandes.

e Lar (forlar) spaendes.

e Bagdel sp®ndes.

* Mave spandes.

e Rygmuskler spandes.

e Bryst og skuldre spandes.

e Arme spandes.

* Husk at trekke vejret. Stop ved ubehag.
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3-2-1 Workout

En af de mindst mulige workout-enheder, der kan
give resultater: 3-2-1 workout er overkommelig
og alligevel virksom (begynder) trening. Denne
mikro workout kan laves i pauser i labet af dagen.
@velserne udferes med hgj spending i de aktive
muskler igennem hele gvelsen.

Tran med moderat eller langsom hastighed.

3 dyb squat, knebgjning; bgj-straek ben. i

e 2 push-ups, armstraekninger; pa gulv,
pa teer eller skra; hander pa et bord. ™

1 inverted body row, kropshavning pa

skra, under solidt bord pa bagdel eller

bojede eller strakte ben. | et stativ kan

man lave pull-up, kropshavning; lodret.
e Tag 1 sat; i langsomt tempo tager det ca. 1 minut.
e Tag 2 sa&t; i moderat tempo tager det ca. 1 minut.

e Tag 3-4 sat; tren i 3-5 minutter, hvis gnsket.

e Lav serien, enten en enkelt gang, 1 sat, eller

2-4 saxt, flere gange i lebet af dagen.
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Burpee

Intensiv multi-muskel avelse for muskler og kredslab.
Originalen blev udtankt i 1939 af fysiologen Royal
Huddleston Burpee som test til militaret: 1) Bgj ben
og krop, set haender i gulv. 2) Hop fedder bagud til
planke. 3) Hop fadder frem igen. 4) Ret op. @velsen
var del af et testbatteri og blev udfart i 20 sek. i traek:
8 rep.: Ringe. 10: Rimeligt. 12: Godt. 13: Excellent.

Senere (1946) kraevedes der i testen 60 sekunder;
41 repetitioner inden for tidsrammen blev vurderet

som fremragende, mens farre end 27 ansas for ringe.

@velsen er senere videreudviklet i CrossFit regi og
involverer hop og push-up. Man nar faerre, men far

mere intensiv trening. 1 minut i trek er rigeligt.

e Bgj fremover og s®t hander i underlag.
 Hop fedderne bagud til plankestilling.

* Bgj evt. armene, krop (naesten) til gulv.
e Straek armene, push-up.

* Hop fedder frem igen.

* Retop. Alternativt: Hop op. WA
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Union Jack

Synet er gverst i det sansemassige hierarki, over selv

stillings- og bevaegelsessansen, og synstraening kan pa-
virke bevagelse og balance positivt, endda gjeblikkeligt.
| starten, nar man ikke er vant til gjentraening, kan man

blive traet eller svimmel, sa start med lidt ad gangen.

Union Jack er en gvelse, hvor man med
gjnene folger en (finger) bevaegelse

som linjerne i Storbrittaniens flag.
Union Jack synstraening med fokusering

e Sta (eller sid, hvis balancen er darlig).

e Hold finger eller pen foran ansigtet.

* Fokusér hele tiden pa spidsen.

* Hoved i ro. Kun gjne bevager sig.

* Far spids fra side til side i vandret.

e For spids op og ned i lodret linje.

* For spids i diagonal hgjre-venstre op, ned.
* Far spids i diagonal venstre-hgj op og ned.

e Lav fx evelsen 3-6 gange.
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Power pose

Kraftfuld kropspositur, der nasten gjeblikkeligt

kan @ge energiniveau og blodgennemstramning
(sammenlignet med siddende stilling), motionere
kroppen en anelse og lafte humaeret.

@velsen blev demonstreret af adferdsforsker Amy
Cuddy i et uhyre populeaert TED Talk foredrag (2012).

Power pose, en "vinderstilling”, hvor kropssproget
viser power udad mod andre og indad i en selv; det
virker forfriskende mentalt og fysisk (et Cuddy forsaeg
viste gget testosteronniveau efter 2 minutter); som et

kropsligt smil; ogsa smil virker bade udad og indad.

e Sta, fedder i bredstaende
* Rank ryg, brystet frem.
* Armene i vejret. Stort smil.

e Sta i 2 minutter med arme oppe og vinderattitude.

Bliver arme traette? Senk og ryst dem og op igen.

Prov ogsa Energy Boost Breathing, triangle breathing:
Indand 4 sekunder. Hold 4 sekunder. Uddnd 4 sekunder.
Ingen pause efter udanding. Gentag. 2 min. (Cobb, E).
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Rite 1 - drej rundt

De 5 tibetanere, Ungdommens kilde, er fem lette yoga
gvelser, kaldet riter, der traner styrke, udholdenhed,
bevagelighed og andedrat (side 91). Hver enkelt rite

udfares traditionelt 21 gange eller rotationer.

Man kan ngjes med mindre og prioritere rite 1, der
foregar staende; man trener dynamisk balance og
rumsans. Start med fa runder. Gentag gerne modsat

vej, samme antal. @g evt. til 21 over tid.

Rite 1 - Snurretoppen

* Sta. Arme strakt ud til siden.

* Kroppen rank og halsen lang med hagen inde.

* Traek hele tiden vejret dybt og roligt i egen rytme.
e (Ga pa sted, drej 1/1 omgang, langsomt el. hurtigt.

* Drej 1-21 gange i trek. Gentag gerne modsat vej.

Prov ogsa ’ruller’: Lig strakt ud pa ryggen. Rul om pa

maven, videre om pa ryggen og retur - eller rul flere
gange i traek hver vej. Lad benene styre, mens arme er
passive, underkropsrulle, eller omvendt, overkropsrulle.

54



Idioten (kaosleb)

Konditionsavelse fra aerobic gymnastics, Aer Gym,
der er en af de 10 gymnastikdiscipliner: Man lgber

rundt pa kryds og pa tvaers, som om man er tosset!

Feltet svarer til et Aer Gym konkurrence-omrade og

gvelsen gar ud pa at dekke omradet med (labe) trin.

Opmal felt pa 7x7 m (eller 10x10). [T~ P
Leb sa hurtigt som muligt. \‘,(1;\‘&: R

LG

Leb pa kryds og pa tvars. PR R
L -'%";,'r"._'_\\,.".,-"q‘\‘

Kom ud i alle fire hjgrner. P R A
o

Dak ogsa midten af feltet. T L |

Malet er at dekke sa stort et omrade som muligt;
saette fodspor overalt. Lab i 1 minut, maks. 2 min.

| Aer Gym konkurrencer er tiden 1:20 min.

Arbejdstiden er kort og indsatsen bar vaere tet ved

maksimal, sa man hgjst kan udfgre @velsen en gang.

Til motionsbrug kan gvelsen tilpasses, sa man blot
udfarer den ”sa hurtigt som muligt”. Man kan valge

at gentage gvelsen efter en pause pa 3-5 minutter.
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Reaktionsgvelse

Denne og lignende @velser er ikke helt reaktions-
trening, for man skal ikke reagere pa signaler udefra.
Her handler det mest om at flytte kroppen hurtigt;

et element i agility trening. Der er flere versioner.

| nogle af de mere avancerede hopper man fra mave-
til rygliggende; op i hgj planke og benene hopper
frem imellem armene. Hardt, men @velsen er sa god,
all-round, at de fleste motionister med fordel kan lave

den, men i et mere moderat tempo med rolig vending.

Reaktionsgvelse i low impact

o Sta.
 Kom ned pa gulvet. —
e Pa maven med ben og arme strakt.

 Kom fra maveliggende om til rygliggende,

fx ved at rulle eller dreje kroppen rundt.
* Paryggen med ben og arme strakt.

» Kom fra rygliggende tilbage op til staende.
| stedet for hurtig rulning og hop: Kom op pa en

selvvalgt made med hensyntagen til skavanker.

e (Gentag i 2 minutter.
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Kang squat

Kombinationsavelse, der styrker ben og hofter, isaer
bagdel, baglar og forlar, og desuden rygstraekkere
(l@nderygmuskler). Kang squat forbedrer ogsa mobi-
litet, bevaegelighed; en vaesentlig fordel ved avelsen.
Udfert i moderat til langsomt tempo er tiden per

repetition ca. 10 sekunder; 10-16 pa ca. 2 minutter.

* Sta. Fedder omtrent i skulderbreddes afstand.

* Hold fedderne solidt plantede i underlaget.

* Ryggen rank.

* Armene i en valgfri stilling. ]
* Trak vejret regelmassigt i hele gvelsen.

e Spand rygmuskler, l&n overkrop frem. .—]
* Bgj ben, (dyb) squat, overkrop rettes op. i

e Straek ben, overkroppen falger med,; "J

‘tipper’ til omkring vandret.
e Ret overkrop op, rygstraekning, til staende. ]
* 10-16 repetitioner, gentagelser (1 sat).
e Tag evt. ekstra st i labet af dagen.
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Clock squat

Ur squat. Genial gvelse, der trener styrke og balance,
stabilitet, pa samme tid. 12 stgttepunkter x 5 sekunder

(baj-straek) for hajre (1 minut) og for venstre (1 minut).

* Sta pa et ben. TN
* Fod solidt plantet i underlaget. - Y
* Kna og teer samme vej; knae stabile.

* Overkrop rank og oprejst. Kig lige frem.

* Det frie ben holdes strakt og laftet frem.

* Arbejdsben: Bgj kn® og hofte, ben bgjes. Samtidig:

Det frie ben fares frem/ud/bagud, taeer rarer gulv.

e Arbejdsben: Strek knae og hofte, ben straekkes.
Og: Det frie ben fares tilbage til arbejdsbenet.

e Bgj kna lidt eller mere efter helbred, form og behov.

Begraenset bgjning ved knaproblemer.

e | gvelsen laftes, fares, det frie ben frem over gulvet,
ud til punkter: Som viseren pa et ur eller kompas

e Frem (kl. 12), diagonalt frem (11, 10), ud (9), diago-
nalt bagud (8, 7), bagud (6). Evt. kryds diagonalt
foran (1, 2, 3), kryds diagonalt bagved (4, 5).
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Quattro core circuit

Et mikro-cirkeltreningsprogram, hvor leend og mave
og dybe stabiliserende muskler - og andre muskler -

er aktive. Kort og overkommeligt.

30 sekunder af hver af de fire gvelser. Ingen pause.
2 minutter for en runde. Skiftetiden er inkluderet i
tiden for avelsen; der skiftes hurtigt, hvilket er en

del af gvelsen. For lidt? Lav 2-3 runder i traek.

@velserne udferes med fokus pa muskelspanding

i de aktive muskler igennem hele gvelsen:

* Rygstraekninger \ .

* Mavebgjninger eller roll-down /b‘
* Diagonallaft pa alle fire, bird-dog ] E
 Diagonalleft pa ryggen, dying bug A—Ua—-

@velserne kan gares lettere eller svaerere hvis gnsket.
| dying bug, ’billen’ fx med bgjede ben, det er lettere,

eller strakte arme og ben pa skra, V-stilling, svarere.
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Snake hink

Sjov forskningsbaseret avelse, der traener dynamisk
balance og knastabilitet; kan forebygge og reducere
knaeskader fx i boldspil. Tiden er ca. 15-20 sek. med
rolige hink. Gentag 4+ gange for hvert ben.

Snake hink eller Hink-hold-og-hop

* Sta pa et ben: Sta pa hgjre, venstre bgjet.

e Hink fremad 2, hajre, hajre (1, 2).

* Hink sidelaens venstre, land pa venstre (3). {1+ ® @1
1

» Hold stilling pa venstre, stick hold (4). v

X

®

@
1\
L)

 Hink fremad 2, venstre, venstre (5, 6). '
* Hop sidelaens hgjre, land pa begge ben (7). @

o

=

e Hop vend % i luften, land pa begge ben (8). ®
e Gentag forfra med venstre fod, retur til start:
 Hink fremad 2, venstre, venstre (1, 2).

 Hink sidelans hgjre, land pa hajre (3). :@@ @
* Hold stilling pa hgjre ben, stick hold (4).

Y > >

« Hink fremad 2, hgjre, hajre (5, 6). ORI

-

+
* Hop sidelans venstre, land pa begge ben (7). (i
t

« Hop vend % i luften, land pa begge ben (8). @
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Styrke step up

Klassisk styrkeavelse, der trener det meste af under-
kroppen effektivt samt kropsstammen og balancen.
Man star op og ned af et hajt trin, stabil stol, kasse

eller lignende. Med hensyntagen til (svage) knee.

Start forsigtigt, gerne lav hgjde og fa gange i traek.

8-12 repetitioner tager under 1 minut pr. ben.

En meget effektiv og funktionel gvelse.
Step-up som styrketraening

e Stabil 30-60 cm hgj stol eller (step) bank.
» Sat hgjre fod op. Strek hajre ben, krop laftes op.
e Stot let med venstre taspids eller Igft venstre knae.

e Sat venstre fod tilbage pa gulv, senk kontrolleret.

Hajre ben bgjer for at gere det muligt.
 Hold hgjre fod oppe pa stolen/banken.

e Start igen: Straek ben, lgft kna, ned, stot.

8-12 repetitioner med hgjre. Skift:

8-12 repetitioner med venstre.
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O H | synstraening

Synet er gverst i det nervemassige hierarki, over selv
stillings- og bevagelsessansen, og synstraening har
positiv indflydelse pa bevagelser og balance.

Her er tre gvelser, som man kan lave hver for sig eller

som en lille serie, 3-4 gange af hver; ca. 3 x 1 minut.

e Sta eller sid. Brug pegefinger (en/begge) eller pen.
* Hold finger eller pen foran ansigtet.

* Fokusér pa spids. Hovedet i ro, kun gjne bevages.
* | starten, nar man ikke er vant til @jentrening, kan

man blive traet, begynd derfor med lidt ad gangen.

e @velse 1: O - Cirkelmagnster

Faor pen/finger rundt i en stor cirkel, @‘:D

den ene vej 3-4 gange, sa modsatte ve;j.

e @velse 2: H - H-menster

Bevaeg pen/finger i H, op-ned
ude til siden, side til side i vandret, [&—%}I
op-ned ude til den modsatte side.
e @velse 3:1 - Ind-ud bevaegelse
Hold pen/finger foran nasen; flyt fokus- e

punkt ind og ud. Start langt ude og kom

tet ind til naesen. Hold fokus pa spidsen.
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Krokodille vejrtraekning

Crocodile breathing er udviklet af Gray Cook. @velsen
kan bruges til afslapning fer sengetid eller anvendes
ved behov for afhjelpe anstrengt vejrtrakning eller
dampe stress og anspandthed.

Start med 1-3 minutter krokodille vejrtrekning per

dag, gerne som farste del af en dynamisk opvarmning.

Underlaget giver feedback til forsiden af kroppen.

Man marker, at maven trykker ned pga. andedrats-
musklens bevaegelse og fornemmer bevagelsen helt
omme ved rygsgijlen; som et 360 graders andedrat”.
Fokus skal vaere pa kvaliteten af @velsen snarere end

mangden eller intensiteten. Tran dybe andedrag.

* Lig pa maven. Slap af i kroppen.
« Slap af i benene, tzer lige ned. /N EREEE——
* Bgj arme, hander pa hinanden, hvil panden pa dem.

* Hoved og nakke i neutral, nasen lige ned, for at
holde luftveje ’abne’. Nakke og evre ryg, sekun-

dare andedraetsmuskler, i en afslappet position.

* Andedraetstempo:
Indand: 4-6 sek. Hold: 2-4 sek. Udand: 4-6 sek.

65



Sugergrsvejrtrekning

Straw breathing kan bruges som almen afslappende
andedratsevelse eller til akut stressreduktion.

Man kan bruge et sugergar eller blot spidse laberne.

Stress kan pavirke vejrtrakningen, sa man trakker
vejret i korte gisp og nasten hyperventilerer.
Mangel pa ilt begraenser blodgennemstremningen og
@ger muskelspandingen. Ved at traekke mere luft ind,
og ikke puste ud for hurtigt, kan man s&nke pulsen

og blodtrykket og bryde stress-cyklussen.

Sid ret op eller sta.
* Indand gennem nasen med lukket mund, 2 sek.
* Hold evt. vejret i 2 sekunder.

e Pust helt ud gennem munden med leber spandte,

som med tyndt sugergr i munden, 4-6 sekunder.

« Gentag denne gvelse i 5 minutter, omtrent:

5-6 andedrag pr. minut, ca. 30 andedrag pa 5 min.

e Til stressreduktion: Lav @velsen to gange om dagen.

Obs.: Lav i starten andedreetsovelser i kort tid

og @9 gradvist over tid; der ma ikke foles ubehag.
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3 Minutters step (test)

Inspireret af en klassisk motionstest (YMCA): Man

stepper op og ned af en bank. Efter 3 minutter stop-
per man og ser hvor hurtigt pulsen falder; hvor hurtigt
man kommer sig; jo hurtigere, jo bedre. Man kan ogsa

blot bruge testen som mikrotraening i 3 minutter.

Puls step 3 minutter som traning eller test

e Trin eller stabil beenk (ca. 30,5 cm i test).
e Stopur eller ur til at tage tiden.

e Man kan downloade en metronom/app
med fast rytme: 96 BPM (taktslag pr. minut);

et moderat steptempo.

e Step op/op/ned/ned. 24 op-op-ned-ned trin/minut.
Skift ben hvert minut eller halvvejs efter 12 minut.

Step med rank kropsholdning tet ved baenken.
e Stop efter 3 minutter.

» | test sidder man ned og finder pulsen med fingre
og teeller slag i 1 minut. Ved 3-minutters step som
pulstreening kan man blot observere, hvornar puls

igen er pa normalt leje: Efter ¥, 1 eller 2 minutter?
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Knoglemotion - hop

Hop styrker knoglerne effektivt. Sa fa som 3 x 10 hop
udfert tre gange om ugen, vil i lgbet af 2-3 maneder
fare til eget knoglemasse. Det tager kun 2-3 minutter
per trening: 10 hop med god hgjde og blgd landing
tager ca. 15 sekunder. Laeg dertil en pause pa ca. 45

sekunder til neste hoppeserie (s®t). Lav fx tre serier.

Der er bedst effekt ved varierede hop i ugens lab; hop

lavt, hgjt, hurtigt, langsomt. Undga ensidig traening.

Obs.: Traen op. Ikke vant til hop? Man starter med at
lade som om man hopper; op pa taspidser. Eller hop-
per kun 1-2 gange per gang. @g med 1-2 hop fra uge

til uge. Det ma gerne vare hardt, men ikke smerte.

* Sta med fedder i hoftebreddes afstand.

e Bgj hurtigt ned, arme fgres bagud.

e Spring lodret op, mens arme traekkes opad.

e Land bladt, fjedrende, med spaendte muskler.
e Hop 10 gange. 45-60 sek. pause.

* Som mikrotraening: 3 x 10 hop i alt.
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Dragen - et-bens strakt dedloft

Popular og effektiv balance- og styrketreningsevelse
for l&nd, bagdel og baglar (hasemusklerne). Dadlaft
udfares typisk med vaegtstang, vaegte eller kettlebell,

dragen er uden vagt og armene er strakt ud til siden.

Balancen traenes i alle tilfelde og @velsen vil selv

uden vagt give en vis styrke-udholdenheds-traening.

1 repetition af gvelsen tager cirka 5-10 sekunder,
10 repetitioner per ben ca. 2 x 50-100 sekunder.

Kan udferes pa omkring 3 minutter for 1 sat (serie).

* Sta pa et ben. Rank oprejst holdning.
Det andet ben bagud, stat let med taspids.

* Spand hele bagsidemuskulaturen:

Legge, haser, bagdel, lend og evre ryg.

* Hold overkrop oprejst og tip det frie ben;

T-stilling; benet styrer, ikke overkroppen
* (Gentag. 10 gange, ca. 8-12 gange. T
* Gentag gvelsen med det modsatte ben.
* Hold evt. en kort pause far modsatte ben starter.
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Armstreaekninger - push-ups

Orker man ikke at traene flere ting i samme (mikro)
trening, er armstrakninger, ofte kaldet armbgjninger,
en supergvelse, der tre&ner mange muskler samtidig:
Brystmuskler, skulderens forside, armens bagside,
triceps, mavemuskler og andre muskler er aktive.

Lav gvelsen pa taxer, i strakt krop, for at aktivere flere
muskler og @ge intensiteten. Kan da fx udferes pa

skra (lettere); haender statter pa et bord eller en bank.

Selvom man er vant til at tage e@velsen pa knaene:

Prgv at starte i strakt krop, lav fx bevaegelsen mindre.

* Stet pa hander og txer - hgj planke.

« Hender bredt ud for bryst; bryst fokus. W \"

Hender under skuldre, smalt: arm fokus. W W

* Hold krop pa en lige linje i hele gvelsen. T\
Evt. forsiden ekstra spandt op, sa krop
krummer sammen, hollow position.

* Bgj armene og sank kroppen ned til

tet ved underlaget; traek vejret ind. ! 1

* Straek armene og pres kroppen op til startposition.

Straek armene uden at lase albuer; strakt ikke ’last’.
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5-4-3-2-1 workout

Mikro workout for forsiden og bagsiden. Der er de
samme gvelser som i mange fitnessprogrammer, men
her i mindre maengde og med kropsvagt, sa man kan

trene i pauser i lgbet af dagen.

@velserne udfgres med hgj spaending i musklerne i

hele gvelsen, i moderat eller langsomt tempo:

* 5 dyb squat, knazbgjninger. .‘E;

* 4 ab curl, mavebgjninger.

e 2 push-ups, armstraekninger.

e 1 pull-up, kropshavning, lodret i stativ,
eller inverted body row fx under stabilt

* 3 back extension, rygstrekninger. \ :

bord med bgjede eller strakte ben.

En runde i moderat tempo varer cirka 1 minut.
Er det for let? Tran superslow, 10-20 sek. pr. rep.
Er det for lidt? Gentag serien 2-4 gange i traek.
Eller gentag serien 2-4 gange i lgbet af dagen.
Eller gang fx antal med 5 (25, 20, 15, 10 og 5 isf.).



3-minutters planke

Skal man holde planken lenge? Nej, ikke ngdvendigvis,

men denne bruges bade som traening og test: Kan man

planke i 3 min., er der fornuftig corestyrke til fx idraet.

e Ligi plankestilling, stet pa underarme og fadder.

e Start tid, nar kroppen er i stilling; ‘stiv som et

braet’, pa lige linje eller lidt krum, hollow plank,

albuer under skuldre. Hold. Fortsat til ‘udmattelse’,

at fx landen svajer/hanger. Sa stoppes gvelse/tid.

Test:

1. minut:

2. minut;:

3. minut:
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Hold stilling. Begge fadder og underarme i.

Hold stilling med statte pa tre punkter:
15 sek. Med hgjre arm lgftet fra gulv.
15 sek. Med venstre arm lgftet fra gulv.
15 sek. Med hgjre ben lgftet fra gulv.

15 sek. Med venstre ben lgftet fra gulv.

Hold stilling, statte pa to og fire punkter:
15 sek. Hgjre arm og venstre ben laftet.
15 sek. Venstre arm og hgjre ben lgftet.

30 sek. Begge fedder og underarme i.



Rite 5 - Bjerget

De 5 Tibetanere er en serie lette yoga @velser, riter,
der traner styrke, udholdenhed og bevagelighed ud
over at massere organer, sette gang i fordgjelsen og

arbejde med andedrattet (se side 91).

Rite 5 er skift mellem yoga evelserne upward dog
og downward dog; hundestilling med hoved opad

og hundestilling med hoved nedad.

* Kroppen starter i hgj planke, hvor kroppen hanger:

Stet pa haender og fedder, lad krop hange i arme.

e Skub bagdelen i vejret, sa kroppen
danner A-stilling. Hovedet mellem

armene, evt. hagen mod brystet.

Hold hvis muligt halene i gulvet.

e Skift roligt mellem de to stillinger. Man traekker
vejret ind, nar man kigger op, og puster ud, nar

man kigger ned og bajer kroppen sammen i et A.

* 10-15 sek. pr. ind- og udanding, ca. 12 repetitioner
pa 3 min. Eller man kan holde stillingen og tage

tre andedrag fer skift, ca. 6 repetitioner i alt.
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Ga pa stedet

Ga pa stedet; foran tv, ved busstop, arbejdsbord,
printer eller kaffemaskine. Sid ikke stille for laenge
ad gangen: Udnyt (spild)tid til bevaegelse; @g dagens
samlede energiforbrug. For kedeligt eller taenkt? Ga i

stedet en tur rundt i afdelingen, pa etagen, i boligen.

Tip: Teel skridt med mobil app, fitness armband eller

pulsur. Det virker: Det gger det daglige antal skridt.

e (Ga pa stedet i 4 minutter. Eller ga frem og

tilbage eller rundt; det @ger energiforbruget.
* | roligt tempo bliver det 4 x 60 skridt = 240 skridt.
* | rask tempo bliver det til 4 x 120 skridt = 480 skridt.

* Gor det 3-6 gange pr. dag, sa dagens antal skridt

nasten uden anstrengelse ages med >1000 skridt.

* Er der nogen, der kigger? Selvom der er: Brug ogsa

hofter og arme og @g energiforbruget endnu mere.
Prov ogsa: Ga med store skridt: Walking lunge:

Ga 10-20 m - fx i korridor - med dybe skridt.
Vend rundt og ga retur. Gor det 2-4 gange.

Hold fokus, ga roligt, sa knee og ankler fales stabile.
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Infinity walk

Forskningsbaseret koncept lanceret af Deborah
Sunbeck: Uendelighedsgang til udvikling af motorik,
neuromuskulaer koordination, via traning af syn,

balance, rumsans og koordination (infinitywalk.org).

@velsen kan bruges som motoriktraening for alle

aldersgrupper eller blot som sjov treningsvariation.

e Stil to stole, kegler eller lignende med 2-3 meters
afstand og ga i et uendelighedstegn meanster.
Man kan ggre det uden markarer, men at

sigte efter punkter bidrager til treeningen.

* Gaiuendelighedstegn mgnster. s etT TS

i
- ~
e T—

* Se nu mod et fast punkt vinkelret pa c-tegnet.
Dvs. nar du star i samlingen, hvor ’lekker’ mades,

med siden til, er dit hoved drejet 90 grader.

e Ga uafbrudt i maensteret, ga hele tiden fremad,
ikke sidelaens eller baglans, mens hovedet
drejer sig for at kunne se punktet.

Punktet kan vaere et billede eller et tv (program).

e Lav fx @velsen ca. 1-2 minutter den ene vej

og sa 1-2 minutter den anden vej.

77



4-minute cardio

Man kan satte gang i blodomlgbet med en serie af
forskellige pulstrin; her otte aerobic basistrin med

varierede bevagelser fremad-bagud og udad.

30 sekunder hver, hvorefter der skiftes uden pause.

En gang. Eller 2-4 runder som serie pa 8-16 minutter.

* March med kraftige armsving. ﬁ

* Leb (eller hurtiglab med sma trin). JF

e Skip, lave spark bagud-frem. j
* Knaloeft skiftevis. ’T

e Kick, strakt-bens spark; start lavt. tt

* Sprallemand, jumping jack, ben ud-ind. ; {
* Saksehop/skihop, ben fremad-bagud. k w

* Hop pa sted, hurtigt eller langsomt.

Armene svinger i fri stil, men falger sa vidt muligt
benenes bevaegelser og rytme.

Puls-trinene kan laves uden lgb og hop: Man kan holde
fodderne i kontakt med underlaget, low impact, for at

mindske stgd (impact) i knae og ryg, hvis ngdvendigt.

78



4-minute cardio circuit

| stedet for blot at jogge pa stedet for at fa gang i
blodomlgbet og varme i kroppen, kan man lave en
kort pulsserie, som man kan udfgrer flere gange i

traek, fx fire runder som puls cirkeltraening.

Her en enkel model med fire aerobic/puls basistrin.
Trin skifter mellem trin foran og bagved krop og ud-

og-ind og frem-og-tilbage, for at aflaste musklerne.

15 sekunder hver, hvorefter der skiftes uden pause.

Gentag fire gange. Eller flere runder efter gnske.

* Jog med halspark helt op til bagdel. “p
 Knealgft hurtigt med skift ’i luft’. IT
* Sprallemand, jumping jack, ud-ind. ﬁ
e Skihop/saksehop, ben fremad-bagud. k

Armene bevaeges kraftigt og dynamisk med passende
bevagelser for at understgtte benenes bevagelse og

@ge intensiteten, energiforbruget, cirka 5-10 %.

Energiforbruget kan @ges yderligere ved at bevage

kroppen fremad og bagud og rundt i manstre.
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Tabata protokollen

Interval metode. Oprindeligt udformet til hgj-intensiv
interval tra&ning, HIIT, ved maksimal intensitet,

sakaldt all-out anstrengelse, udfart pa kondicykel.

Metoden er dog blevet sa populaer, at den bruges
til mange former for fitness interval workouts med
diverse gvelser. Det er ikke som den oprindelige

model, men tidsintervallerne er de samme:

20 sek. hgj intensitet : 10 sek. pause (eller gvelse).

Dette udferes 8 gange (repetitioner): 4 minutter i alt.

Man bgr tilfgje opvarmning og nedvarmning.

Tabata fungerer bedst med enkle, intense bevaegelser
som cykling, roning, eller sprintlab, men man kan

ogsa lave Tabata med sjip eller hurtiglab pa sted.

5-10 min. opvarmning.

8 repetitioner eller farre hvis gnsket.

8 x 20:10 sek. Fx hurtigleb efterfulgt af gang.

Total intervaltid: 4 minutter.

1-10 min. nedvarmning.
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Multi-lunge

Lunge eller fremfald er suveran all-round traening,

der styrker bade ben og hofter og trener balancen.

For optimal tra&ning overbelastning af knae, bar man

starte med moderate fremfald og vare fokuseret:

Spand musklerne og serg for at begge

ben, kna og ankler, bevager sig stabilt.

* Sta. Fedderne i hoftebreddes afstand.

e Stort skridt frem med hajre ben, skub retur.

e Stort skridt frem med venstre ben, skub retur.

e Traed diagonalt mod hajre med hgjre ben og retur.
* Trad diagonalt venstre med venstre ben og retur.

e Stort skridt til siden med hajre ben og retur.

e Stort skridt til siden med venstre ben og retur.

* Trad evt. skrat bagud med hgajre (pas pa). Retur.
e Trad evt. skrat bagud med venstre (pas pa). Retur.

e Trad bagud, back lunge, med hgjre. Land pa fod-

balle; benet bgjer, haelen skal ikke i gulvet. Retur.

* Trad bagud, back lunge med venstre. Retur.
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Et-bens balance test

Balancering er funktionel traening malrettet bedre
prastation i hverdag og idrat. Ideelt til mikrotraening.

Her klassisk et-bens balance til tr&ning eller testning.

e Sta pa et ben. | test: Frie bens fod statter

ved standbenets kna. | trening: Valgfrit.
* | test: Arme krydset pa bryst. Ellers valgfrit.

e Tidtagning starter, nar det frie ben laftes,

sa man star pa et ben. Hold balancen.

» Tidtagning stopper, hvis standben, det frie ben

eller arme bevages, men man ma gerne svaje.
¢ Notér antal sekunder, balancetid.
* Gentag pa modsat ben.
e 2 minutter per ben og derover regnes for ’excellent’.
e J-1 minut for middel for 'middel’.

* Under 15 sek. er’ikke sa godt’; plads til forbedring.

Bemaerk, at 2 minutter er rigeligt; det gaelder ikke om
at holde l&ngere og l&ngere. Kan man holde balancen

sa lenge, bar man ggre det svaerere fx op pa fodballen.
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Turning body planke

Planken er del af mange core traning programmer.
Planker bar dog primart bruges som grundtraning,
et fundament for anden traening. For at gere planker

mere motiverende, kan man tilfgje bevagelse.
En mulighed er at kombinere planker:

* Planke, lav eller hgj. 1 minut.
* Vend 1/4:

* Sideplanke, hgjre. 1 minut.

e Vend 1/4:

* Bagside planke. T minut.

e Vend 1/4.

e Sideplanke, venstre. 1 minut.

e Vend 1/4.

I 4) 7]

* Planke; retur til start eller slut.

Alternativ: Start med 2 minutters planke og dernaest

30 sekunder i hver stilling. Eller mindre, hvis gnsket.
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Brettzel roll

Variation af en popular strekevelse, The Brettzel
(Gray Cook), hvor man ligger pa siden med benene

bajet 90 grader, et ben foran krop, et bagved krop.

Denne version er pa ryggen, med et a
ben strakt, et ben bgjet ben til modsat \.id_

arms albue, rulning side til side; strekker skulder-
og hofteomradet og trener ogsa sanser og motorik.
| starten er rulningen ikke jeevn, men efterhanden

som bevageligheden ages, bliver avelsen flydende.

e Lig pa ryggen. Ben og arme er strakte.
* Bgj hgjre hofte og kna ca. 90 grader.
e Bgj venstre arm og far albuen til hgjre knz.

* Hold kn®et og albuen sammen sa vidt muligt.

Rul roligt fra side til side, gerne sa kna ragrer gulv.

* Hold det strakte ben og den strakte arm sa strakt

som muligt; kroppen ruller omkring sin egen akse.
* Gor det roligt fire gange fra side til side, ca. 2 min.

* Gentag med modsat arm og ben.
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Rygsgjle motion

Alsidig rygsgjle-bevaegelse, der holder overkroppen

bevaegelig med strak i flere vinkler. @velsen saetter

blidt gang i kroppen, hvis man har siddet (for) leenge.

| langsomt tempo med dybe andedrag, der 'masserer

organer. Varighed ca. 2-4 minutter. Man kan ogsa lave

strek uden at holde dem: Varighed under 1T minut.

Rygsgajle bevagelser ( ﬂ % 1

Strek overkroppen let bagud; tag hensyn til ryg.
Armene strakt opad, kig opad. Traek vejret dybt

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes.

Boj overkroppen (og hoved) frem, kig ind mod
ben og ha&ng med overkroppen. Traek vejret dybt

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes.

Sidebgj overkroppen til hgjre. Traek vejret dybt

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes.

Sidebaj overkroppen til venstre. Traek vejret dybt

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes.

Drej kroppen roligt hgjre og venstre, se sa langt

tilbage over skulderen som muligt. Fx 8-20 gange.

85






5
minutter

Ryste meditation

Box breathing

Windmill breath

De Fem Tibetanere
10-20-30

Turkish Get-Up

5 minutters konditraening
5 minutters styrketraning
5 minutters balancering
Contract-relax



Ryste meditation

Ryste meditation bruges i blandt andet yoga og dans.
Selvom det er en aktiv bevagelse, der kan "vaekke”
kroppen fx i opvarmninger, kan ryst anvendes til

at reducere muskulaere og mentale spandinger.
Metoden kaldes ogsa TRE, trauma releasing exercises.
At ryste kroppen aktiverer det parasympatiske nerve-
system, der sender signaler til hjernen om at slappe af
og give slip. Der er flere mader, enten liggende eller
staende, og man kan ikke gare det forkert.

Ryst i kort tid ad gangen eller l&ngere som terapi.

Ryst dig (ryste meditation)

e Sta stabilt med fedder i hoftebreddes afstand.
» Sta med afslappede kna, hofter, skuldre og arme.

* Tryk fadder i gulvet, sat af, begynd at fjedre, ryste
ben og hofter. Lad bevaegelse, vibration forplante

sig opad til overkroppen, skuldrene og armene.

» Ryst kroppen med sma hurtige vibrationer og/eller
starre helkropsryst. Den type bevagelser ses ogsa
i afrikansk dans: Saet evt. trommemusik pa, sa gar

det (naesten) af sig selv.
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Box breathing

Kassevejrtrekning, af fire sider eller faser, er en Navy
SEAL teknik; “en Navy SEAL’s hemmelighed til at fole

ro og arvagenhed nar som helst, hvor som helst”.

@velsen kraever fokus og udfares bedst, nar man
ikke er i gang med andet opmarksomhedskravende.
Box breathing sanker vejrtrekningshastigheden og
skarper koncentrationsevnen:

Giver pa 5 minutter en mere opmarksom, fokuseret
mental tilstand og samtidig fysisk neutral tilstand,

hverken ekstra afslappet eller energisk.

Start: Pust ud, tem (naesten) lunger: Hold vejret 4:
* Indand gennem nasen pa 4.

* Hold vejret (med fyldte lunger) pa 4. Nar du holder

vejret; undlad at spaende, bevar en ’aben’ fglelse.
* And ud pa 4, lad luft stremme jevnt ud ad nasen.
* Hold vejret (med nasten temte lunger) pa 4.

e Gentag i mindst 5 minutter, maksimum 20 minutter.

Obs.: Start med mindre end det fx 2-3 minutter.

* Med tiden @ges faser til 5-5-5-5 sek. og sa videre.
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Windmill breath - vindmagallen

Vindmgllen er en vejrtraknings- og strekaevelse.
Formalet er at "abne’ brystkassen og traekke vejret
dybere. @velsen mobiliserer samtidig mellemguly,
halsmuskler og skulderled. Kan med fordel laves

udenfor i frisk luft; det virker ekstra energigivende.

* Loft hgjre arm og trek den langt tilbage og lav
en cirkel op og fremad. Traek vejret ind, nar du

langsomt ferer armen bagud og op.

* Pust blidt og langsomt ud, nar armen fgres frem
og ned. Koordiner andedraet med bevaegelsen.

Man kan evt. holde vejret kort mellem cirkler.
* Tag venstre arm med, nar rytmen fungerer.

* Nar hgjre arm passerer lodret, fores
venstre arm bagud og op, mens hgjre

fares frem og ned; som afslappet frontcrawl.

e Lav fx avelsen i 1-2)2 minut, hvor hgjre arm starter,

1 cirkel varer ca. 10-15 sek., fire cirkler ca. 1 minut.

e Lav dernaest gvelsen i 1-2% minut, hvor venstre arm

starter bevaegelsen.
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De Fem Tibetanere

En yogaserie, der er beskrevet i bogen "Den gamle
hemmelighed til ungdommens kilde” (1937) af Peter
Kelder. Et well-aging program udviklet af tibetanske

munke gennem hundreder af ar.

Programmet bestar af fem enkle yoga inspirerede gvel-
ser, kaldet riter, der traener bade styrke, udholdenhed
og bevaegelighed ud over at massere organer, satte

gang i fordajelsen, og trene andedraettet.

Hver rite udferes 21 gange eller rotationer. Det anbe-
fales, at man laver gvelserne i den viste rekkefalge.

| alt varer hele programmet kun cirka 15 minutter.
Hver rite udferes relativt langsomt og med rolig vejr-
treekning. Man kan starte med farre repetitioner: 5, 8
eller 10 gange eller trene pa tid fx 1T minut af hver rite

som foreslaet her. @velserne kan tilpasses (i tempo).

Rite 1 Snurretoppen

Sta. Fedder i hoftebredde. Arme ud til siden.
Kroppen rank. Halsen lang med hagen inde.

Ga en hel omgang rundt pa stedet. Traek vejret roligt.

Ga med uret rundt. Efter et set: Gentag modsatte vej.
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Rite 2 Lyset
Lig pa ryg. Ben samlede. Arme langs siden. -~ l .

Laft hovedet og far hagen til brystet. Og:
Loft de strakte, samlede ben lodret op eller ind over
krop og and ind. Lettere: Bgj ben eller et ad gangen.

Sank derefter ben og hoved pa samme tid, pust ud.

Rite 3 Halvmanen

Pa underben med rank overkrop. Hender _
stotter pa bagdel eller baglar. Senk farst
hoved og hage til brystet, udand dybt. {
Bzj sa hovedet bagover, abn brystet, og svaj

bagover i ryggen; stgt med haenderne. And dybt ind.

Rite 4 Broen

Sid, ben strakt frem. Hender ved hofter.

Saenk hagen til brystet. Sa hoved bagover,
skyd krop op i bro, traek vejr dybt ind. Hold et gjeblik.

Saenk sa ned igen med en dyb, langsomt udanding.

Rite 5 Bjerget

Pa hander og fadder, krop hanger i arme.

And ind. Skub bagdelen i vejret. Pust ud.
Hoved mellem arme, hage mod bryst.

Halene i gulvet. Gentag roligt ned og op flere gange.
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10-20-30

Special intervalprogram udviklet af Center for Holdspil
og Sundhed, Kgbenhavn, til labemotion, men metoden

kan nemt overfgres til gang, cykling, roning o.a.

Serien udfgres omvendt, ikke 10-20-30, men 30-20-10:

* 30 sekunder moderat tempo.
e 20 sekunder hurtigere tempo.
* 10 sekunder sa hurtigt som muligt.

e Gentag 5 gange i trek uden pause imellem.

Lav hver 30-20-10 del fem gange; 5 repetitioner: 1 sat.
Et st (serie) varer 5 minutter. Det er nok til at fa

pulsen i vejret og fornuftig mikrotraening.

Har man mod pa mere, kan man gennemfare hele den

originale serie fire gange; det er ret anstrengende.

Mellem hver serie, sat, holdes 2 minutters pause.

Man kan gentage sattet fra 2 til 4 gange (maksimum):
54+42+5+2+5+2+5 minutter = 26 min. intervaller.

Med opvarmning og nedvarmning ca. 35-40 min. i alt.
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Turkish Get-Up

TGU: Super styrke-, mobilitets- og stabilitetsovelse,
der aktiverer mange muskler. Laves tit med kettlebell,

men giver rigelig tr&ning med kroppens egen vagt.

Her getdown version, start oppefra, 15-30 sek. pr. rep.

Tag fx 4-8 gentagelser med hgjre og 4-8 med venstre.

e Sta. Rank holdning. Fadder i hoftebredde.

e En arm lodret op - med eller uden vagt i hand.

Anden arm lige ned langs siden.

e Trad et stort skridt bagud, back lunge,

med ben modsat af den lgftede arm.
* Sank bageste kna ned i (over) gulvet.
e Sat samme sides hand i gulv. Stat.
e Loft kne (mere), handen barer kroppens vagt.
* Traek sa bageste ben frem foran krop; straek ben.
 Sank bagdelen ned. Hand bliver pa samme sted.
e Rul ned pa ryggen. Ene arm lodret,

den anden arm nede pa gulvet. \-y‘
» Straek det bgjede ben; lig strakt pa ryggen, kun

armen er stadig oppe; dette er klassisk turkish

getup start (eller om pa siden med fx kettlebell).
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Vend nu gvelsen om, for at komme op, get up:

Start med det samme, uden pause, med at bgje det

netop strakte ben; bgj det igen.

Handen og foden i gulvet bliver i (naesten) samme

position, indtil man rejser sig op og slipper.

* Bgj benet pa samme side som den lodrette arm.

Sat fod solidt i gulvet.

e Rul kraftfuldt diagonalt op, omtrent som en skra

mavebgjning, sa overkrop kommer op. Fortsat:

e Loft kraftfuldt hofte op, omtrent som en

sideplanke stilling. Stgt pa hand og fod.
* Traek forreste strakte ben retur til knaelende.
» Ret overkroppen op til normal stilling.
* Drej ben og underkrop ind til stabil stilling.

* Laft knae og arm, sta op i stationar lunge stilling.
Serg for at vare i balance for fortsattelse:
Traed med den bageste fod frem til startstilling;

fedder i hoftebreddes afstand.

Du kan finde et videoklip med hele sekvensen pa

youtube.com/MarinaAagaard.

95



5 minutters konditraening

Mikro intervalprogram med hgj-intensiv konditions-
aktivitet i 45 sekunder og aktiv pause i 15 sekunder.
Jo simplere konditionstrin, desto lettere er det at fa
tempoet og intensiteten op.

Konditionsdelen kan vaere hurtiglgb, del af almindelig
lobetraening, eller hurtiglab pa stedet; pulsen kommer

op, men ikke helt op, nar man lgber pa stedet.

Man kan ogsa hoppe, sma hop @ger pulsen lidt, w

mens hgje jump squat @ger pulsen mere.

Veltranede kan lave 'tuck jump’; hop, hvor é
man trekker knaeene op mod brystet, eller X
‘starjump’; arme og ben feres ud til siden.

Tilfej gerne opvarmning, 5-10 minutter, og nedvarm-

ning pa ca. 5 minutter. Total varighed: 15-20 minutter.

45 sekunder hgj intensitet: Ilgb/hop og lignende.

15 sekunder lav intensitet: gang - aktiv pause.

5 repetitioner a 45:15 sekunder (eller 30:30 sek.)

5 minutter total tid for intervaller.
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5 minutters styrketraening

Mikro styrketraening. Fem avelser, der trener flere
muskler samtidig; effektiv trening uden redskaber.
@velsens nummer kan vare lig antal repetitioner; tag
1 st (<5min.) eller lav cirkeltra&ning 2-3 runder (sat).

Alternativt: Lav hver af de fem @velser i 1 minut.

For en komplet treening, bar man i lebet af dagen eller

ugen lave kropsheevninger; treene ryg og biceps.

Tilfej gerne opvarmning, 5-10 minutter, og nedvarm-

ning pa ca. 5 minutter. Total varighed: 15-20 minutter.

1 Walkout

Baj, ga frem til planke, retur.

e 2 Burpees

Bazj, hop fedder bagud, frem, op, hop.

* 3 Push-ups (armstrekninger). ™ —

Hoj planke, baj og strek arme.

* 4 Lunge (fremfald)

Traed frem, retur, hgjre og venstre.

e 5 Squat jumps
Bzj ned og hop hgjt op.
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5 minutters balancering

Balanceprogram med variationer. Tre pa et ben og to
pa begge, for ikke at sta for l®@nge pa et ben. Malet

er ikke at udtraette hoften, men at udfordre balancen.

Program foreslar 30 sekunders holdetid for hvert ben,

men man kan ogsa valge 10-15 sekunders holdetid.

e T-balance

Pa et ben, tip krop, frie ben i vandret. I

* Tandem balance
Fedder pa linje, bageste fods txer rarer

forreste fods hal. Skift, modsat forrest.

 Et-bens balance
Pa et ben, knae lgftet, fod statter ved kna

Standben er strakt, men kna er afslappet

e Sta pa txer
Pa fodballer med samlede ben i 30 sek. ’ '

Pa fodballer i bredstaende i 30 sek.

* Flamingo balance
Pa et ben. Bgj det frie ben, underben i

vandret, knaet ud for standbens knee.
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Contract-relax - spaend-slap af

Spand-slap af eller hold-slip: Afspandingsteknik, hvor
man skiftevis spaender en muskelgruppe, et omrade, i
ca. 5-6 sekunder og dernast slapper helt af i de sam-
me muskler i 10-15 sekunder. 5 minutter eller mere.

Resten af kroppen er afslappet, andedraettet er jaevnt.

* Lig pa ryggen. Hvil tungt, ’smelt’ ned i underlag.
* Fadder og ankler - slap af.

* Laegge spaend - slap af. s.-’d
e Skinneben spand - slap af.

e Baglar, haser, spand - slap af.

e Lar (forlar) spend - slap af.

e Bagdel sp®end - slap af.

e Mave spand - slap af.

e Lend spaend - slap af.

* @vre ryg spand - slap af.

e Brystmuskler spand - slap af.

e Skuldre spand - slap af.

e Arme og haender spand - slap af.

* Hals og nakke spand - slap af.

e Ansigt, pande, tindinger, isse spand - slap af.
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6-7
minutter

Stjerne balance

Pyramide workout moderat
Pyramide workout hard
6-minute circuit 4 x 3
6-minute circuit 12 x 1
Get back up

7-Minute workout original
7-minute workout let
7-minute workout moderat
7-minute workout hard
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Stjerne balance

Star excursion balance test, compass balance eller
clock balance. Eminent gvelse til balancetraning

og testning. Otte stgttepunkter.

Ca. 20-25 sek. per punkt; ud-hold-hjem-hold-skift.
@velsen tager i alt cirka 6 minutter, men kan afvikles

hurtigere og evt. tilfgjes 3-6 min. opvarmning.
Stjerne balance - som clock squat, men balancefokus

» Standben og fod solidt plantet.

* Kna og teer samme vej; hold kna stabile.
* Overkroppen rank og oprejst. Kig lige frem.
* Det frie ben strakt og laftet lidt frem.

e Det frie ben fagres frem eller ud, teer bergrer gulv.

Standben holdes i ro, men bgjer efter behov.
e Det frie ben fares tilbage naer arbejdsbenet.

* Det frie ben fares frem over gulvet, ud til punkter:
Som viseren pa ur eller kompas.

* Frem (1), diagonalt (2), ud (3), diagonalt bagud (4),
bagud (5), kryds diagonalt bagved (6), kryds lige
bagved/ud (7), kryds diagonalt foran (8).
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Pyramide workout moderat

Middelniveau workout ud fra bodybuilding princip:

Faldende antal repetitioner: Pyramide. Stigende antal:
Omvendt pyramide. Faldende og stigende repetitioner:
Dobbelt pyramide. Pyramiden kan vaere smal, 1 sat af

gvelsen med mindste antal rep., eller bred, fx 2 sat.

¢ 60 mountain climber. e
* 50 jab og jog. "&
* 40 squat. 1
* 30 sit-up eller ab curl. N~
b

» 20 back extension, rygstraekning.

* 10 push-up. (Evt. dobbelt pyramide:) e
* 10 push-up. (Disse 10 kan udelades)

» 20 back extension, rygstrekning. V.
e 30 sit-up eller ab curl. Ao

e 40 squat. 'é

e 50 jab og jog. _ﬁ

* 60 mountain climber. “hz\

Med moderat gvelsestempo cirka 6 min. for pyramide.

| hgjt tempo kan man na dobbeltpyramide, ca. 6 min.
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Pyramide workout hard

Workout pa gvet niveau. Enten pyramide eller dobbelt
pyramide med faldende og stigende antal repetitioner.
Der er ret mange gentagelser, men undga sjusk. Bevar
hele tiden koncentration og muskelkontrol, lav hellere

mindre og stilrene bevagelser end at jappe igennem.

+ 60 mountain climber. o

* 50 squat. 1

* 40 1-bens dadlaft, strakt, hajre, venstre. T
e 30 push-ups evt. smal, mellem, bred.  *#rw—

- 20 skaters, hink side til side. ﬁ

* 10 burpees. (Evt. dobbelt pyramide:) :

* 10 burpees. (Disse 10 kan udelades)

* 20 skaters. 3

e 30 push-ups evt. smal, mellem, bred. &=

* 40 1-bens dadleft, strakt, hajre, venstre. T

e 50 squat. 1

e 60 mountain climber. e

Med moderat gvelsestempo cirka 6 min. for pyramide.

| hgjt tempo kan man na dobbeltpyramide, ca. 6 min.
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6-minute circuit 4 x 3

Puls circuit mikrotraning, med aerobic/puls basis
trin. Som mikrotraning eller del af opvarmningsserie
for anden trening. 30 sekunder pr. gvelse. 3 runder;

ogvelser kan vaere ens, men her er der sma variationer:

e Skip front, spark fremad. j
* Knaloft, ind foran krop, albue til knz. }t

e Sprallemand, hop ud, ind. X

e Let jog eller lab som aktiv pause. t

e Skip ud til siden, spark udad. }R
* Knaleft, lige frem. YT

e Skileb, saksehop; fadder sakser. k

e Let jog eller lab som aktiv pause.

e Skip bagud, halspark bagud.
* Knaleft, drej knae/ben lidt ud til siden.

e Hop pa stedet, evt. twist hop. (i”

A L7 S

* Let jog eller Igb som aktiv pause.
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6-minute circuit 12 x 1

Puls og (core) styrke mikro cirkel. To muligheder:
1 runde med 12 gvelser. Eller: 2 runder med forste

seks eller sidste seks gvelser. 30 sekunder. pr. avelse.

Obs.: Fgrste del: Armstraekninger fungerer ogsa som
planketraning, sa der trener man forside. Sidste del:

Der er fokus pa bagsiden; l&nd, bagdel og baglar.

* Squat jump. #

* Push-up, smal. y— T

* Lunge jump. Jm-

e Push-up, skulderbredde. y—

e Twist jump. (tr

* Push-up, bred. ——

* Sprallemandshop. X
 Dragen, vip i T, hajre, venstre. T
* Leob med hale op til bagdel.

e Staende rygstrak, 'tjener buk’. .J

* Knalegft, evt. hurtigt tempo. %\

* Bagsideplanke, pa hander og hale. 1
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Getbackup

Verdens nok mest geniale helkropsavelse til effektiv
mikrotraening eller opvarmning. Ophavsmanden er
Dan John, der fx laver gvelsen i ca. 20 min. med vagt-
loftere og boldspillere. Ned-og-op stilen er helt valgfri.
@velsen udferes ofte langsommere end beregnet her

(se video pa YouTube.com/MarinaAagaard).

Getbackup med brug af haender (farste runde)

e Ned pa maven.

o . — — -,
e Sta op igen.
* Ned pa hagjre side.

] _ i
e Sta op igen.
* Ned pa venstre side.

. . P "
e Sta op igen.
* Ned i plankestilling pa haender. ;r\\
» Sta op igen.
* Ned pa ryggen.
« Sta op igen. g

| de naste runder kan man lave benspand; en eller

begge hander fikseret pa kna gennem hele serien.
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7-Minute Workout original

Verdens maske mest kendte cirkeltraeningsprogram.

Baseret pa den oprindelige cirkeltraeningsforskning

fra 60’erne, populariseret af Brett og Klika i 00’erne.

12 ovelser a 30 sek. plus lidt skiftetid ca. 7 minutter.

Man kan ogsa tage 2-3 runder, 14-21 minutter.

S VW 00 N O U1 A W N -

— o )
N =

. Jumping jack, sprallemandshop. r' '1
. Wall sit, wall squat eller sid op ad mur. J']
. Push-up, armstraekning.

p—
. Abdominal crunch, mavebgjning. o g
. Step-up, puls step op pa stol. 1 )

. Squat, benbgjning.

. Triceps dip pa stol, stoledip. Jj-H
. Planke, core traning. P —
. Haje knzloaft, lab pa sted. ’T

. Lunge, fremfald. rt

. T-push-up, armstrekning med drej. +\

. Side planke [vend efter 15 sekunder]. R

Obs.: 2. Wall sit er statisk og mindre funktionel.

7. Dip er hard for skuldre. Alternativer pa naeste side.
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7-minute workout let

Cirkeltreningsprogram. @velserne er alle ‘low impact’,
dvs. uden lgb og hop for de, der ikke kan eller har lyst
til at hoppe. Udstyrskrav: Trappetrin eller lignende.

Workout kan ses pa www.YouTube.com/MarinaAagaard.

12 x 30 sekunder - 12 gvelser a 2 minut hver.
0-5 sek. skiftetid - &eldre evt. 15-30 sek. skiftetid.

1 runde eller 2-3. Obs.: Bogen Circuit har plancher.

1. Traed ud sprallemand, step-out-jack. ﬁ

2. Armstraekninger, pa skra, eller pa knae. —x

3. Squat, benbgjninger. —4

4. Mavebgjninger - eller siddende knalaft, N>+

5. Step op med skift (kondi), op-stat-ned-ned.

6. Rygstraek - staende eller maveliggende.

7. Stationaer lunge, split squat, hajre forrest. )‘t

8. Stationaer lunge, split squat, venstre forrest }'\

9. Knaleft - hajre, venstre skiftevis uden hop. ){N
10. Krydslaft, modsat arm-ben lgft, bird-dog T
11. Bro, glute bridge, rygliggende, evt. ga-trin. JT™»
12. Planke, hgj - pa gulv eller skra, stgt pa stol. T~
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7-minute workout moderat

Cirkeltr&ningsprogram med variationer, ikke helt

som oprindelig 7-Minute Workout. Middel niveau.

Udstyrskrav: Trappetrin, step eller stol.

Obs.: Horse stance er pa alle fire med kna Igftet 1 cm.

12 x 30 sekunder - 12 gvelser a 2 minut hver.

0-5

sek. skiftetid.

1 runde eller 2-3 runder.

—

© VW 0 N O v b~ W N

. Spraellemandshop, jumping jacks. #

. Armstraekninger (push-ups), strakt krop. =

. Overhead squat, squat med arme lodret op. }
. Sit-ups, mave-hoftebgjning. o

. Step op (kondition) m/kna, op-knae-ned-ned. i
. Krabbe gang pa sted, pa hander og fedder. =¥
. Lunge (fremfald), skiftevis hgjre, venstre. A_,
. Dragen, vip frem i T, hajre, venstre ben. T

. Knaleaft, jog, haje knazlaft, pa sted. ’T
. Horse stance, laft modsat hand-fod, skift. "Jl

. Rygstraekning, staende/pa mave, arme frem. '—]

. Mountain climber, planke med knaetraek. e



7-minute workout hard - 007

Workout med variationer, ikke helt som oprindelig
7-Minute Workout. Puls, styrke og core. @vet niveau.
007 WOD d. 7. i maned; workout med syv af agvelserne.

Udstyrskrav: Bredt stabilt trappetrin, baenk eller lign.
12 x 30 sekunder - 12 gvelser a 2 minut.
0-5 sek. skiftetid.

1 runde eller 2-3 runder.

. Air jack/star jump, spraellemandshop i luft. X

—

2. Armstraekninger, evt. lgft ben skiftevis. 1=

3. Squat jump, baj ned, hop hajt op. ‘

4, Kna op eller V-up, mave crunch. \7'

5. Box jump, hop op; ga ned/ned. %

6. Omvendt planke, pa hale og hander. —1 .

7. Jump lunge, forskudt, hop/skift ben. Jm-

8. One leg touch (modsat), hagjre, venstre. '(T_

9. Knaleft, tempolab, hgje knae, hurtigt. YT
10. Diagonalleft, pa teer, skiftevis. B =

11. Rygstraekning pa mave, arm-ben laft. N
12. Planke, jump lunge, skiftevis. ™
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8-9
minutter

METabata

8-Minute Tabata
8-Minute total body work
8-Minute workout
8-Minute ab workout
5-10-15 intervaller

100 Workout slope mix
9-minute circuit JWLS
9-minute circuit ROAST

9 Circuit trio




METabata

Forskeren Michele Olson, PhD, der forsker i Tabata
trening (se 4 minutters traning), har testet et Tabata
alternativ med fitnessovelser, fordi traditionel Tabata
er sa hardt, at mange ikke kan eller vil gennemfgre
treningen. Olsons model er 480 sek., med et energi-
forbrug pa ca. 85 kcal og 65 kcal i efterbraending, i
alt 150 kcal for 8 minutter svarende til 2 times gang.
Som noget lige sa vigtigt oplevede forsggets deltagere
et signifikant fald i negative folelser og fik en @get

folelse af velvaere [Det opleves ogsa i anden traning].

Intensiv intervaltraning som Tabata og METabata @ger
fedt- og kulhydratforbraendingen en del, selvom trae-

ningen er helt kortvarig. Eksempler, 8 minutter:

Styrketraening: 30 kalorier.
Power yoga: 34 kalorier.
Gang: 37 kalorier.
Svemning: 50 kalorier.
Jogging: 59 kalorier.

Leb: 70 kalorier.

Spinning: 72 kalorier.
METabata: 85 kalorier.
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Original METabata er med halvtunge handvaegte, men
fungerer ogsa med kropsvagt: Varighed er 8 minutter:
8 runder a 50 sek. intens traening : 10 sek. pause/skift.

Oprethold koncentrationen under alle avelserne.

1. Squat med pass over: Squat ned, bgj arm
med vagt i hand, strek ben/arm o. hoved,

tag vaegt i anden hand, baj arm/ben. Skift.

2. Squat jack: Vaegt i begge haender o. hoved: A
Hop ud/arme til bryst, hop ind/arme op.

3. Push-ups, armstraekning i strakt krop.
i —

Pa hander og txer (eller pa kna).

4. Jump upright row: Hop ind/albuer op
(m. vagt/upright row), hop ud, vaegt til gulv.

Venstre ben 25 s., hgjre 25 s. eller skiftevis.

6. Pilates crunch: Arme og ben strakt op i ‘V’,

5. Lunge (tap) back, frem, arme smal roning. -&

crunch, kna ind, hander til underben.

7. Stationar lunge med woodchop (m. vagt):
Laft arme op (front-ben side), bgj ben, sa&nk

arme ved inderlar. Hajre 25 s., venstre 25 s.

8. Jump upright row. Se 4. riL
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8-Minute Tabata

Enkel rutine udtankt af magasinet Health. Ikke helt
som Tabata; der er samme tidsintervaller, men rutine
er dobbelt sa lang og gvelserne for komplekse til at

man nar maksimal intensitet, men pulsen kommer op.

* 20 sek. @velse 1: Ickey Shuffle
Shuffle side til side med knaloft,
driv med arme. Tre skridt til siden;
leb/leb/kna med eller uden kort hold.

Gentag modsat. Fra side til side i hajt tempo.

* 10. sek. Pause. Sta eller ga langsomt pa sted.

20 sek. @velse 2: Squat + Walkout + Push-Up
Staende med fedder i skulderbredde.
1. Bgj ben godt og squat ned.

2. Haender i gulv, de gar frem til

haj planke stillinger.

3. Push-up, armstrakning, hele krop "?'-‘1
spandt og pa lige linje fra skuldre til ankler.

4. Ga retur, hander ind til fadder. 5. Ret op. Gentag.

* 10. sek. Pause. Sta eller ga. Gentag evelse 1.
* Fortsaeti 8 min. @velse 1 og 2 udferes 8 gange.
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8-Minute total body work

8 minutters allround traening fra magasinet Self. | den
originale workout er der handvagte med til avelserne
Lunge Back og Dumbbell Thruster (ogsa kaldet Push
Press), her kaldet squat pres. Programmet kan dog

sagtens udferes med kropsvagt alene.

Lav gvelserne det foreskrevne antal repetitioner og
udfer sa mange runder som muligt pa 8 minutter.
Hold styr pa antal runder og @g hvis muligt naeste
gang. Tilfgj gerne 5-10 min. opvarmning og afslut

med en nedvarmning.

e 50 Fast feet, hurtige fadder, lgb pa stedet. ?

* 40 Bagud lunge m. twist, drej krop, skiftevis. J't
e 30 Planke jack: Hop fedder ud-ind 30 gange. ™~~~
e 20 Squat pres, bgj-strek ben, arme op. : w

« 10 Burpees med push-up (armstraek).

Pas pa knaeene under armstreekninger og planker i
bredstaende: Spaend lar og beskyt knae. Hav ikke ben

alt for bredt og stop, lav alternativer, hvis det generer.
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8-Minute workout

Styrkepraeget workout fra Men’s Health “til dage, nar

man ikke engang har 10 minutter til traening’.

Der er otte avelser, som udfares i 50 sek. efterfulgt af

10 sek. pause. @velserne er krevende, sa malet er, at

man med tiden kan fortsaette i 50 sek. uden at stoppe.

Hip Thrust. @vre ryg/skuldre pa bank, !
lend og bagdel fri. Laft og s&nk hofter. '

Push-up. Armstraekning, strakt krop. e
Squat Jump. Baj ned og hop hgjt, land bladt.

Inverted Body row. Ro med krop, krops-

havning med krop pa skra, hander fat i \j‘
et stabilt bord/stativ.

Hip Hinge. Sta. Skyd hofter og bag bagud,
sa overkrop ‘folder sammen’ til omkring 1

vandret. Spaend bagdel hardt, ret krop op.
Pike Pushup. A-stilling. Bgj-straek arme.

Step up. 25 sek. hajre, 25 sek. venstre.
Straek kna og hofte helt; krop helt op.

Pull-up. Kropshaevning. Fat i stativ, haeng 5‘
lodret, spaend ryg og arme, laft krop op.
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8-Minute ab workout

Coretraning fra Fitness Blender, der oplyser at energi-
forbruget er fra 5-10 kalorier i minuttet, dvs. 40-80
kcal pa 8 minutter.

Formalet er dog ikke @ge energiforbruget; det er at
styrke kropsmidten med mave- og l&nderyggvelser.
@velserne er pa middel niveau.

En bled matte kan vare behagelig.

8 ovelser. 1 sxet af hver: 50 sek. aktiv : 10 sek. pause.

 Kna op, fra pa rygliggende til siddende. ‘?'

* Rygstraekninger, pa mave, lgft overkrop. \—.
e Oblique crunch, sidebgj-benlaft, venstre ‘
e Oblique crunch, sidebgj-benlaft, hajre #

» Jackknife (foldekniv), fra rygliggende; ben
og arme op i en sammenbgjning af krop. \v'

* Swimmers, udstrakt pa mave, ‘plaske’. pmmgm——

* Russian twist, sid tilbagelanet, ret ryg,
rotér overkrop side til side. Obs.: Hard

for laend; erstat evt. med skra mavebagj.

* Planke, pa underarme og taer. - —
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5-10-15 intervaller

Special intervalprogram udviklet af Center for Hold-
spil og Sundhed, Kabenhavn, til lab for barn, men
metoden kan overfgres til andre treeningsformer og

aldersgrupper.

Motiverende tidseffektivt program pa 9 minutter

inklusive intervaller og pauser, ekskl. opvarmning.

Intervaller foregar omvendt, ikke 5-10-15, men 15-10-5:

* 15 sekunder moderat eller langsomt tempo.
* 10 sekunder hurtigere tempo.
* 5 sekunder sa hurtigt som muligt.

* Gentag 4 gange i treek uden pause imellem.

Hver 15-10-5 del udferes fire gange, 4 repetitioner:1sat.
Hvert saet (serie) varer 2 minutter.

Mellem hvert szt (serie) holdes 1 minut pause.

Man kan gentage sa&t 3 gange, sa intervalvarighed er:

2+1 +2+ 1+ 2+ 1 minutter = 9 minutter.

Med opvarmning og nedvarmning: Ca. 20 minutter i alt.
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100 Workout slope mix

100 workouts er mikrotraeningspas, der tra&ner

kredslgbskondition og/eller styrke-udholdenhed.
Princip er 100-90-80-70-60-50-40-30-20-10, der kan

henvise til antal repetitioner, sekunder eller et mix.

Kan laves som workout eller circuit, 1-3 runder.

Workout’en er all-round pulstraning; ogsa god til ski

fitness. Varer ca. 9 min. afhangigt af gvelsestempo.

Ved treening pa tid eller fast antal er der en vis risiko

for at teknik forringes; undga det, oprethold god form.

100
90
80
70
60
50
40
30
20

10

Mountain climbers (tal evt. 50 x 2). B
Jog, hal til bagdel (t=l evt. til 30 x 3). VF

Twist hop, hop-vend, evt. kn® sammen. (F

Skihop, saksehop, scissors. R
Skaters, hink side til side; pas pa knae. z
Hurtigleb pa stedet. ‘}
Hop side til side, side jump. T

Lunge, front lunges. !*-,
Squat jump, baj ned og hop hajt. 3

Reaktionsgvelse ned pa ryg/op/mave/op. *
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9-minute circuit JWLS

Cirkeltreningsprogram pa let til moderat niveau med
fire basisgvelser med variationer. @velser kan erstattes

af andre efter lyst og behov.

* 4 gvelser.

* 45 sek. arbejdsintervaller.

* 15 sek. restitutionsintervaller.
e 2 runder.

e 1 aktiv pause a 60 sekunder mellem runder.

1. Jump squat ‘
Boaj ned og hop hgijt.
2. Walkout _
Ga frem med haender til planke og retur. ™~
3. Leaning lunge
Fremfald m. helkropslan, hgjre, venstre. }\\
4. Shadowboxing speedjog
Hurtigleb pa stedet med skyggeboksning. 4&

Runde 1: 4 minutter: 45:15 + 45:15 + 45:15 + 45:15
Pause, ga: 1 minut (60 sek.)

Runde 2: 4 minutter: 45:15 + 45:15 + 45:15 + 45:15
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9 minutters circuit : Cirkeltreeningsprogrammet pa den
foregaende side kan udferes med samme fire gvelser,
men med en anden struktur for arbejde og pauser.

@velser kan erstattes af andre efter lyst og behov.

e 4 gvelser.
e 30 sek. arbejdsintervaller, ingen pause.

e 3 runder. Aktive pauser a 60 sek. mellem runder.

1. Jump squat
Bzj ned og hop haijt. #

2. Walkout _
Ga frem med hander til planke og retur. ™~

3. Leaning lunge

Lunge helkrops-fremadlaen, hgjre, venstre. }\\

4. Shadowboxing speedjog ,‘&
Hurtigleb pa stedet med skyggeboksning.
Runde 1: 2 minutter: 30 + 30 + 30 + 30 sek.
Pause, ga: 1 minut (60 sek.)
Runde 2: 2 minutter: 30 + 30 + 30 + 30 sek.
Pause, ga: 1 minut (60 sek.)
Runde 3: 2 minutter: 30 + 30 + 30 + 30 sek.
Nedvarmning: 1 minut (60 sek.)
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9-minute circuit ROAST

Cirkeltreningsprogram pa moderat til hardt niveau

med fem ovelser. @velserne kan erstattes af andre

efter snske og behov.

5 gvelser a 30 sek. arbejde (ingen pause).

3 runder. Aktive pauser a 30 sek. mellem runder.

1. Reaktionsgvelse. Ned pa maven, om

pa ryggen (valgfri metode), op igen. e

2. One-leg touch. Vip frem i T, hand ned til

modsat fod, op, gentag; modsat arm/ben. ]

3. T-armstraekning. Strak, drej krop til side, +\

rek arm lodret op. Bgj, straek, drej modsat.

4. Skaters hop. Hink side til side, skajte hink. /3

5. Twist hop. Hop pa stedet, twist side til side. I(

Runde 1:
Pause, aktiv:
Runde 2:
Pause, aktiv:
Runde 3:

Nedvarmning:
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9 Circuit trio

Specialcircuit model til hjemmetraning, holdtraening

eller personlig tr&ning med sma grupper:

3x 3 ovelser. 45 sek. arbejde. 15 sek. pause. 1-3 runder.

1 runde varer 9 minutter. To program muligheder:

— —

-3.x1-3,4.-6. x 1-3, 7.-9. x 1-3. Eller:
-9. x 1-3. Tilpas til snske og behov.

. Squat jump. #

. Walkout, kravl ud og hjem. ™~

. Speed jog pa sted, “fast feet”. ?
. Burpee. t

. Skaters, hink side til side. g

. Twist jump. &r
. Alternating superman, diagonallaft. TE

. Omvendt planke, reverse plank. 1

Planke, side planke, planke, side plankeh

Med opvarmning og nedvarmning: Ca. 15 minutter.
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10-minute workout Jog
10-minute workout Sprint
10-minute workout Jack
10-minute circuit let
10-minute circuit moderat
10 Workout
10-strek-serie staende
10-strek-serie liggende




REHIT

Hvor lidt intervaltraening er nok? Hvad er minimum,
minimal effektiv dosis, der kan forbedre kredslgbs-
konditionen? Forskerteamet Vollaard et al. fandt, at:
2 x 20 sekunder all-out sprint pa cykel er mindste

effektive SIT-protokol (SIT, sprint interval trening).

1 repetition viste sig at vaere for lidt, der skal veere to.
| forsgget brugte man cykel, fordi der er modstand,
men sprintlab kan ogsa bruges, alternativt speed jog,

hurtiglab pa sted (eller hop); lavere intensitet, men o.k.

REHIT intervaltraening

Reduceret Exertion Hgj-intensiv Interval Traening:
2 x 20 sekunder all-out sprint. Hele protokollen tager

kun 10 minutter inklusive opvarmning og nedvarmning.

e 3 minutter opvarmning (0:00-3:00).

e 20 sekunders sprint (3:00-3:20).

e 3:20 min. aktiv lav-intensiv pause (3:20-6:40).
e 20 sekunders sprint (6:40-7:00).

* 3 minutter nedvarmning (07:00-10.00).
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Aerobic interval workout

En kendt intervalmodel bestar af 10 repetitioner af 1:1

minuts arbejde og pause (Gibala et al.). 20 min. i alt.

Som variation: Her samme forhold, kortere intervaller:

10 repetitioner a 30:30 sek. arbejde og pause.

30:30 sek. arbejde:restitution (pause). 10 min. i alt.

Der kan tilfgjes op- og nedvarmning

Arbejde: Lab, power walking, hop, hurtiglgb pa stedet

eller aerobic basistrin (som her). Pause (aktiv): Gang.

8.
9.

10. Twisthop eller guitaristhop.

Leb, hxle op til bagdel.

Halhop, hxl stet/hop/skift.

Skip, spark frem.

Kneaeleft, fx dobbelt tempo.

Kick, hgje spark, hand-fod.

Pendulsving, bensving ud.
Hop evt. squat jump.
Sprallemand, hop ud/ind.

Skihop, saksehop.

4
¥

K
;
t
3
R
I
x
A
%
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10-minute workout Jog

Mikro workout pa let til moderat niveau. Kan ggares
hardere efter anske. Hver gvelse udfgres i 1 minut.

Tren langsommere, tag farre, treen hurtigere, tag flere.

Kraver en stol (eller stepbank) og et bord. Alternativt

kan gvelser tilpasses eller erstattes af andre gvelser.

1. Jog, hurtiglab pa stedet. VF
2. Hgje knae 2, hal til bagdel 2, pa skift. PT
3. Step op, hgjre, pa 10-20 cm trin. T?

1

5. Armstrakninger, skra. Haender pa bord. ‘}\

4. Step op, venstre, pa 10-20 cm trin.

6. Dyb squat, bgj ben godt, evt. med statte. i
7. Kropshavning fx u. bord, inverted body row. =¥
8. Sidelunge, traed ud, ind, skiftevis. }\
9. Waiters bow, tjenerbuk, strakt ryg frem, op. ..I

10. Captains chair, stat haender pa stol, benloaft. J#l
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10-minute workout Sprint

Mikro workout pa moderat til hardt niveau. Indhold

kan varieres. Hver gvelse udfegres i 1 minut.

Tren langsommere, tag farre, treen hurtigere, tag flere.

Kraver bank og stativ (eller bord). Alternativt kan

gvelser tilpasses eller erstattes af andre ovelser.

1.

8.

o.

Sprint rundt (evt. Idioten eller i manstre). "F
Spraellemandshop. _g
Step op, hgjre, pa 30-50 cm bank. i

Step op, venstre, pa 30-50 cm bank. i
Armstrakninger, smalt. e —
Squat jump. *

Kropshaevning i stativ eller under bord.

—
Multi-lunge, frem, ud, bagud, skiftevis. rt.,
Bagside planke. 1

T~

10. Haj planke, evt. med skuldertap.
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10-minute workout Jack

Mikroworkout, hajt niveau, med meget fa repetitioner.
Antal kan ages, hvis gnsket. T minut til hver gvelse.
Hvert minut starter man pa en ny gvelse, tager det
anbefalede antal repetitioner, holder pause resten af
minut indtil naeste minut, hvor en ny evelse starter;
efter EMOM, Every Minute on the Minute, princippet.
@velsen kraver ingen udstyr, men det kan vare en

fordel med et bord eller stativ til statte.

1. Seal jack, sprazllemand, arme ud/ind, 10. ftL

2. Pistol squat, stottet, hagjre ben, 3 (5). 4

3. Pistol squat, stottet, venstre, 3 (5). ;:
4. 1-arm push-up, stattet, hgjre, 3 (5).
Frie arm strakt, fx fat i fx bordben.
g

5. 1-arm push-up, stattet, venstre, 3 (5).

6. Snowboard jump, hop ¥4, side-side, 10.

7. Skater squat, 1-bens, knae ned, hgjre, 5. ‘k
8. Skater squat, 1-bens, venstre, 5. «;ﬁ

9. Diagonalleft, hgj planke, 10.  ~m= —‘

10. L-sit. Stol/gulv. Laft bagdel og ben, hold 3 sek.
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10-minute circuit let

Klassisk cirkeltraning bestar typisk af 6-12 gvelser.

Her er kun fem, let-moderate, gvelser. 2 runder.

Tid per gvelse, station, er 45 sekunder og 15 sek. til
stationsskift. Cirkeltid: 10 minutter. Tilfaj gerne 5 min.

opvarmning og nedvarmning. 2 runder: @velse 1.-5. x 2.

Traeningen bestar af multi-muskel gvelser:

1. Squat med sideloaft.
Baj ned, strek op/laft hajre ben ud.

Boj ned, strek op/laft venstre ben ud.

2. Planke push-up.
Pa underarme, s®t hajre hand i, venstre

hand i (strek arme), underarme ned, ned.

Hojre og venstre ben skiftevis.

4. Mountain climber.

Hoj planke, traek knae ind skiftevis.

~
3. Back lunge, lgft/sving ben ud/retur. rt
e

5. Handcuff (handjern) rygstraekning.
Pa maven, arme strakt frem, tommel op.
Laft overkrop, arme halvcirkel ud, baj arme,

tomler sammen over lend. Sank krop, arme retur.
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10-minute circuit moderat

Klassisk cirkeltrening bestar typisk af 6-12 gvelser i
serie. Her er kun fem, moderate, avelser, og 2 runder.
Tid per avelse, station, er 45 sekunder og 15 sek. til
stationsskift. Cirkeltid: 10 min. Tilfgj gerne 5 minutters

opvarmning og nedvarmning. 2 runder: @velse 1-5 x 2.

Cirkeltr®ningen bestar af forholdsvis enkle gvelser:

For hele krop, underkrop, overkrop og krop(smidte).

1. Squat jump med drejning i luften
4 x 1/4 drejning, hajre, venstre.

Alternativt 2 x 1/2 drejning. Pas pa.

2. Push-ups med klap, pa knae (teeer)

Eller i skra stilling, haender pa bord.

3. Pull-up under bord (eller i stativ)

Inverted body row.

4. Hip extension

Pa maven med ben ud over bordkant.

L S VR S’

loft og sa@nk samlede ben.

5. Benloft
Rygliggende benlgft for hofte og mave. L-
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10 Workout

Cirkeltr&®ning med 10 @velser i serie, 1 runde.

Tid per gvelse (station) er T minut eller rettere 50-55
sek. og 5-10 sek. til at skifte til den naste avelse.
Cirkeltid: 10 min. ekskl. opvarmning og nedvarmning.

Hvis @ansket kan man gennemfgre 2-3 runder.

Cirkeltr®ningen bestar af middelniveau gvelser: Sumo
frit fald er dog kraevende for handled og bedst efter
optraening. Udfares forsigtigt, opbyg styrke gradvist.

L

1. Lunge jump, lunge/hop/skift. Pas pa kna. ﬂ.
2. Sumo squat, squat i bredstaende. A

3. Kneleft, hagje, evt. dobbelt tempo. YT
4. Push-ups, rytme, ned 2, hold 1, op 1. »ape—y,

5. Squat jump bounce, hop, land/vip to. #
6. Hip hinge, staende rygstrek med hoftekip. _}
7. Skihop, saksehop. k
8. Sumo ‘frit fald’ til kort planke, ga retur. T'L.

9. Squat jack, hop ud/bgj ned, hop ind/saml. ?

10. Sta, skyggeboks, twist torso og jab, jab. —lﬁ
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10-straek-serie staende

10 basisstraek der flyder fra den ene evelse til den
naeste uden pauser. Musklerne i underkroppen er

i fokus. Hvert strek holdes 30 sekunder.

Efter en serie, hvor det ene ben starter, gentages

serien; det andet ben starter. 10 minutter i alt.

Serien bestar af basisstrak, flere af dem har dog et
element af balance, derfor kan det vare nedvendigt
at tilpasse gvelserne til begyndere og personer med

darlig balance.

Enkelte ovelser kraever en vis bevagelighed og kan
modificeres eller udelades i trening for begyndere

og personer med begraenset bevagelighed.

Serien kan laves som afslutning pa anden traening
eller som selvstandig trening.
Strekkene kan, hvis gnskes, holdes 1T minut i traek,

det er dog ekstra balancekravende.

Serien kan udferes 2-3 gange om ugen eller flere

gange ved lyst og behov.
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. Ballestraek. Sta pa venstre ben, hgjre bens

kna trukket op mod brystet, hold om benet.

. Larstrak. Sta pa venstre ben, bgj hajre, hal
til bagdel, fat om ankel, hold ben taet sammen.

. Laegstraek, strakt. Set hajre ben bagud, hal

ned, strek lag. “Valte treer”, l&n frem.

spaend balle og mave, straek forsiden af hofte.

. Sidestraek. St bageste fod, hgjre, bag

. Hoftebgjerstraek. Rank overkrop, baj ben let, i

forreste, kryds ben, leen modsat, straek side.

. Lyskestrak. Flyt bageste, hajre, ben ud, sz,}\
sidelunge; venstre strakt. Fadder fremad.

. Hoftebgjerstraek, lav lunge. Drej 1/4 mod ‘j.l
hajre. S@nk bageste underben.

. Laegstraek, bogjet. Trek bageste kna frem “,

foran forreste fod. Bgj begge ben, len frem.

. Ballestraek. Retur via lunge, sidelunge, ‘g

center, kryds hgjre over venstre. Baj ben.

10. Baglarstrak. Strakte ben. Overkrop frem,

ned, haender pa ben/fadder, streek bagsiden. ﬂ

Gentag 1.-10. med det modsatte ben farst.
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10-straek-serie liggende

10 basisstraek der flyder fra den ene gvelse til den
naste uden pauser. Fokus er isaer pa underkroppens

muskler og rygsajlebevagelighed.

De unilaterale (for en side) straek holdes 30 sekunder.
Straek for begge sider og ryggen holdes 1 minut.

Hele serien tager cirka 10 minutter i alt.

Serien bestar af hovedsageligt af basisstrak. Til sidst
er der to yoga strekavelser, som er mere kravende;
de strek kan udelades, fx hvis man har rygproblemer,

eller erstattes af andre med mindre bevageudslag.

De fleste straek kraver blot almindelig bevagelighed
og skal maske kun justeres let; mindre bevaegeudslag.

Ved knaproblemer skal larstraek eventuelt udelades.

Serien kan laves som afslutning pa anden traning
eller som selvstaendig traning.

Alle strek kan holdes i 1 minut, hvis gnsket.

Serien kan udfgres 2-3 gange om ugen eller flere

gange ved lyst og behov.
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10.

Baller og ankelmobilitet. T minut.
q ]
Kna mod bryst. Fodcirkler hajre, venstre. ‘h‘

Baglar, hajre ben strakt op; fat om baglar. ;

Venstre ben er bgjet og foden er i gulvet.

Balde, kryds hgjre ben over venstre, fat
om ben, trek ben ind over krop, “rok”. t-

Hofte. Venstre fod ned. Krydsede ben til
hgjre, slap af. Gentag 2.-4. med venstre. ~r

Lar. Fedder i gulv. Om pa venstre side.
Boj hajre ben, fat om ankel, straek forlar _islla

Sidestraek. Pa siden. Haender ved skulder.

Straek arme, hold. Gentag 5.-6. med venstre.

Lyske. Pa ryg. Ben bgjede. Fadder tat,

kna til hver sin side. Butterfly. T minut.

Hofte. Pa ryg. Stet kna mod hinanden,
fedder ude til hver sin side. 1 minut. !3

Bro. Pa ha&nder og fedder. Eller: Yoga fisk:
Lig pa ryg, svaj ryg, overkrop op. 1 minut.

Ploven. Pa ryg, krop bgjet, ben over hoved, '

teer i gulv. Eller: Knae op (som 1.). 1 minut.

Retur til neutral. Pa ryg: Strek arme, krop og ben.
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Dot drill

Dot drills, prik evelser, traner hurtigt fodarbejde, er
sjovt og kan indga som del af agility traening. Der er

flere variationer, BFS Dot Drill bestar af fem gvelser.

Lav fem markeringer pa gulv. Kryds eller prikker pa
10 cm i diameter. Brug tape eller tegn med kridt.

Dots inden for et felt pa ca. 100 cm H og 65-70 cm B.

e Opvarmning, 5 minutter.
4 ) P S—— A
Fgr hop og hink: Varm op med B'f’ ?f"
gang eller jog og straek legge,
.
baglar og lar dynamisk. 100 em ©
B
e Dot drill, 5 min. (maksimum).
I "
* Nedvarmning, gang, 2 minutter. @’ --------- *®

To dot drill muligheder:

1) @velser udfares sa hurtigt som muligt, alle fem

gvelser a 6 repetitioner lige i traek.

2) Hver gvelse udferes hurtigt, sa en pause: 1. gvelse
6 rep., pause resten af minut, 2. evelse 6. rep., pause

resten af minut osv. 5 min. i alt for alle fem dot drills.
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. Op og tilbage - seks gange

Start med fedder pa A og B.

. Hop hurtigt frem til C med begge fadder.

c. Hop frem, fedder pa D og E.

nT o N Q

T oo w

a 0o T p wun

. Hop bagud pa samme vis, ind, ud.

. Hajre fod - seks gange

Sta med fedder pa A og B, hvor du sluttede.

. Hink til C pa hgjre fod.

Hink videre til D, E, C, A, B.

. Venstre fod - seks gange

Sta med hgjre fod pa B, hvor du sluttede.

. Hink til C pa venstre fod.
. Hink videre til D, E, C, A, B. [E, D, C, B, A evt.]

. Begge fadder - seks gange
. Sta med venstre fod pa B, hvor du sluttede.

. Hop til C pa begge fadder.
. Hop pa begge fadder til D, E, C, A, B.

. Vend rundt - seks gange

Hop til C, fra B, hvor du sluttede.

. Hop til D og E, fedder i bred (som i 1.).
. Hop, vend 180 grader, land pa D og E.
. Hop til C, samlet. Hop til A og B i bred.

. Hop, vend 180 grader, land pa A og B i bred.
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The Office Workout

Mikro workout pa let til moderat niveau. Kan gares

hardere efter gnske. Hver del, gvelse, varer 1 minut.

Kraver stol og bord. Alternativt kan evelser tilpasses

eller erstattes af andre gvelser.

1.

10.

11.

12.
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Opvarmning: Jog, hurtiglgb pa stedet. ?
Opvarmning: Spral 2, saks 2, gentag. X k
Opvarmning/styrke: Step op, hgjre. i
Opvarmning/styrke: Step op, venstre. i
Armstraekninger. Hender evt. pa bord. _}\

Squat jump. Bgj ned, hop hgjt, land bladt. #
Kropshavning u. bord, inverted body row. ——
Lunge front-back-front, hajre, venstre. !'i
Dragen, vip frem i T, hgjre, venstre. T
Hoj planke, ror skulder (el. kna) skiftevis. ™~

Nedvarmning, straek overkrop, bevaeg rygsgjle:

Straek, baj, sidebgj, drej. Strek bryst, arme ud.

Nedvarmning, straek legge, baglar, lar, hofter.



The Studio Workout

Klassisk fithesscenter, studio, workout med kendte
“stram op” holdstyrketraening avelser.
60 sekunders arbejde. Ingen pause.

6 ovelser. 2 runder.

Alternativ 1: 30 sek. arbejde. 30 sek. pause. 2 runder.
12 min. ekskl. opvarmning.
Alternativ: 2: 60 sek. arbejde. Ingen pause. 1 runde.

6 min. plus 3 min. opvarmning, 3 min. nedvarmning.

3 min. Opvarmning: Walkout, hundestilling hoved
ned, bagdel op, hundestilling hoved op, bagdel

ned, ‘hang’ i arme. Ga tilbage, ret op. Gentag.

—

. Squat, dyb, arme frem eller op; overhead.

2. Lunge bagud, op i knaleft, skiftevis.

W

. Push-up, pa txer eller pa kna.

(9]

. Rygstraekning, arme ‘brystsvemning’.

—
4. Bro, dynamisk, lgft bagdel op, senk ned.  IT=»
L -

6. Benleaft, lig pa ryggen, laft, sa&nk ben.
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12 Workout

Mikro workout pa middel niveau. Kan gares lettere

eller hardere efter behov. Kan bruges som ski-specifik

trening. 12 x 1 minut eksklusive op- og nedvarmning.

Workout kan udferes som cirkeltraening, 2-3 runder.

1. Hop med 1/4 drej, 4 hgjre, 4 venstre osv. * ‘ﬁ'

2. Burpee.

3. Mountain climber, planke

4. Hop hgjt pa sted, evt. frem-tilbage.
5. Walkout.

6. Sideplanke, hgjre.

. Skajtehop hgjre-venstre.
. Armstraekning evt. fra smal til bred.

. Sideplanke, venstre.

10. Skileb/sakse hop eller lunge jump.

11. Diagonallgft pa alle fire.

12. Omvendt planke, eller bro.
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12-Minute 6 Circuit

Cirkeltraening pa moderat niveau med seks avelser.
Traening med koncentration og sikker teknik: Pas pa
lend, kna og handled. Model kan bibeholdes, mens

gvelser erstattes af andre efter anske.
12 minutter eksklusive opvarmning og nedvarmning.

2 runder a 6 min. 45 sek. arbejde : 15. sek. pause.
Intervaller kan vare 30:30 eller 50:10 efter gnske.

Ingen pauser mellem runder. Kan tilfgjes.

1. Prisoner squat. Hender bag hoved. ;
2. Proper push-up. Helt ned, arme ud/ind. ?_
3. Sidelunge. Rgr evt. modsat hand til fod.

4. Bro left med benlaft, ben lgftes skiftevis. n‘
5. Cykling, bicycling, mavegvelse. ~a

6. Rygstraekning, med halvcirkel armlgft. \—.

Runde 1: 6 min.: 6 gvelser a 45:15 sek.
Runde 2: 6 min.: 6 gvelser a 45:15 sek.
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12-Minute 4 Circuit

Cirkeltrening pa moderat niveau med fire avelser for
middelavede. Trening med koncentration og sikker
teknik: Pas pa leend, kna og handled. Modellen kan

bibeholdes, mens ogvelserne erstattes af andre.

12 minutter eksklusive opvarmning og nedvarmning.
3 runder a 4 min. 45 sek. arbejde : 15. sek. pause.
Intervaller kan vaere 30:30 eller 50:10 efter gnske.

Ingen pauser mellem runder. Kan tilfgjes.

1. Reaktionsgvelse. Ned pa mave,

om pa ryg, valgfri stil, og op. R

2. Twist hop. Hop og twist side til side. &&

3. Dragen. Pa et ben, vip frem i T: Frie

ben og krop i vandret. Op. Skiftevis. l

4. Mountain climber. Hgj planke, knze-jog
hajre, venstre i lavt eller hajt tempo. m‘-

Runde 1: 4 min.: 4 gvelser a 45:15 sek.
Runde 2: 4 min.: 4 gvelser a 45:15 sek.
Runde 3: 4 min.: 4 gvelser a 45:15 sek.
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Kantinemotion

Workout der kan udferes i en kantine eller hjemme.

Ad libitum: Man udfegrer sa mange repetitioner som

gnsket inden for tidsrammen, 1 minut per avelse,

station. 12 avelser: 12 min. ekskl. opvarmning.

Kan udfares som circuit med 2-3 runder, 24-36 min.

Underkrop

Overkrop

Underkrop

Overkrop

Krop

Step op - eller lunge. i
Siddende knalgft. JH i

Squat eller box squat.

Skra armstraekninger. -‘a‘-\
Inverse body row. =F
Hip thrust, broleft. n!"'t
Captains chair (ben)laft. ;’i‘
Hip extension. il
T-armstrak, evt. skra. /+

Staende rygstrakning. _!

Bear crawl, ‘kravle’. T
Diagonallaeft, bird-dog. T
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100 Workout core mix

100 workouts er mikrotra&ningspas, der typisk traener

styrke-udholdenhed og/eller kredslabskondition.
Princip er 100-90-80-70-60-50-40-30-20-10, der kan

henvise til antal repetitioner, sekunder eller et mix.

Laves som workout eller cirkeltrening, 1-3 runder.

Workout tager ca. 12 min. afhaengigt af evelsestempo.

Ved traeening pa tid eller fast antal er der en vis risiko

for at teknik forringes. Undga det, oprethold god form.

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10
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Flutter, pa ryg; NavySEAL mavegvelse. \%.

Flutter, pa maven; pilates rygevelse.
Mountain climber.

Skra mavebgjninger, side til side.
Krabbe eller bro, ga med fadder.
Mavebgjning, ab curl.

Bro left, bridge lifts.

Cykling pa ryggen; bicycle crunch.

Rygstraekning, pa maven.

NEATEEEYA

Benloaft, leg lift, pa ryggen.



FlowMotion Slowmotion

FlowMotion™ er et konceptprogram med styrke-
stabilitet-og-mobilitet trening. Serier af basisavelser

i roligt, slow, tempo kadet sammen uden pauser.

Her er et super slow mikroprogram pa 12 minutter,
ca. 2 min. pr. evelse (der er en forkortet, hurtigere
udgave pa youtube.com/MarinaAagaard).

Start gradvist, varm op med farste gvelser.

* Kropsstrak; straek, bgj, sidebgj, drej.

* Lunge, l&en, rek frem, hgjre, venstre. }\1

* Sidelunge og sidebgj, hajre, venstre. }\
* Walkout, frem, hold, tilbage, ret op. “r\

* Straek pa alle fire:

1. Cat-camel, rund-svaj ryg. !L
2. Hoftepres ud, langsomt side-til-side. TL

* Straek pa siden og ryggen:
1. Pa siden: Larstrak, hgjre, venstre. —Eilimie=_

2. Lyskestrak, ben bgjet, haele sammen,
knae ud til hver sin side, butterfly. EE
3. Slap af. Straek ben, arme langs side. g
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FlowMotion CrossCore

FlowMotion™ er et konceptprogram med integreret
styrke-stabilitet-og-mobilitet trening. Core program

har fokus pa underkrop og dynamisk core traening.

Et dynamisk, roligt mikroprogram pa 12 minutter, ca.
2 minutter for hver gvelse, langsomt-moderat tempo.

Start ekstra langsomt; varm op med de farste avelser.

1. Squat med strakt benlaft frem, ud, bagud:
Squat, lgft hajre ben frem, squat, laft venstre. ‘#
Squat, left hajre ben ud, squat, laft venstre. 4\
Squat, left hgjre ben bagud, squat, laft venstre.T\
Squat, left hajre ben ud, squat, laft venstre. /R
2. Lunge l®n, modsat hand-fod skiftevis. }\w
3. Sidelunge-knaleft-backlunge saml, skift. J't-.
4. Dragen, et-bens strakt T-tip, hajre, venstre. 'T_

5. Rygstraek, sta, rund ned, svaj op, balge. ﬂ

6. Walkout, armstrakning, ga tur-retur, op. ?\
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10-20-30-40-50 intervaller

| spinning treener man tit intervaller; en kendt model
er (arbejde:pause): 10:50 sek., 20:40 sek., 30:30 sek,
evt. op til 40:20, 50:10. Den sekvens kan udfares 2-3

gange i trek eller med ‘belge’ op og ned 1-3 gange.

Princippet kan overfares til pulstreening pa gulv fx
hurtiglab, hop, twisthop eller andre gvelser.

De ni intervaller er korte, hgj-intensive, sa start med
5-10 min. opvarmning, hvor pulsen gradvist haves,

og slut med nedvarmning 1-3 min. Ca. 15 min. i alt.

5 min. Opvarmning '? w &‘“ (‘

10:50 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
20:40 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
30:30 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
40:20 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
50:10 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
40:20 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
30:30 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
20:40 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
10:50 Hurtigleb/hop/twisthop : ga.
1 min. Nedvarmning
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EMOM Ladder

EMOM, star for Every Minute On the Minute. For hvert

minut starter man pa en gvelse eller et nyt sat.

Healthline sitet foreslar én avelse, burpee,
en speciel model, hvor antal ages hvert minut. *

Start med 5 min. opvarmning fx gang/jog. Sa:

1. Tag 1 burpee - hold pause resten af minut.
2. Tag 2 burpees - hold pause resten af minut.
3. Tag 3 burpees - hold pause resten af minut.
4. Tag 4 burpees - hold pause resten af minut.
5. Tag 5 burpees - hold pause resten af minut.
6. Tag 6 burpees - hold pause resten af minut.
7. Tag 7 burpees - hold pause resten af minut.
8. Tag 8 burpees - hold pause resten af minut.
9. Tag 9 burpees - hold pause resten af minut.

10. Tag 10 burpees - hold pause resten af minut.

Modellen kan veere motiverende, men man er traet,
nar man skal tage flest. Et bedre valg: Man starter

med 10 og taxller ned, en slags countdown workout.
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Ladder workout - stigetraening

Stigetraening, lgb, hop og hink, i og omkring en stige,

er populart som agility trening i lgb, idraet og fitness.

Man kan kabe stiger, to snore med flade plastikband
som trin, eller man kan a) kridt-tegne stige pa asfalt,
b) bruge fortovsfliser eller c¢) lave gar-det-selv stige;
to ruller (gaffer)tape og 10 store malings-rgrepinde:
To parallelle linjer i 50 cm afstand. Tvarstriber, ‘trin’:
40-50 (45,72) cm imellem trin. Stigela&ngde:

Ca. 4,5 m: 9-11 (10) trin. Eller ca. 8,5 m: 17 ‘trin’.

Struktur eksempel: - __—

Opvarmning, let jogging o.l., 5-10 minutter. Eller start

med stigelab med lav hastighed og sma bevaegelser.

1 minut pr. evelse, den ene og den anden vej, 1-3 ture.

Evt. pause resten af minut for start pa naste avelse.

e Lav sidelaens trin bade den ene og den anden vej.
* Lav et-bens gvelser med begge ben.
* Overvej ngje baglensevelser pga. eget faldrisiko.

* Tidsbegrans harde gvelser som hink og side hink.
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15 minutters ladder workout

10.

11.

Fremad lab, en fod i hvert felt, forward jog.

Haje knazlaft, en fod i hvert felt, high knees.

Haje knalaft sidelaens, en fod i felt, evt. to, shuffle.
Ickey shuffle, zig-zag fremad/bagud, to i hvert felt.
Ind-og-ud forlaens, sidelaens, begge i hvert felt.
Ind-og-ud, fremad, begge ind i og udenfor i bred.
Saksehop, sidel®ns, en ta (tap) i hvert felt.

Hink, hop pa et ben fremad i felter.

Hop scotch, hink, begge udenfor, en i felt, fremad.
Hink sidelaens, fod ind-ud af felt, evt. zig-zag frem.

Slalom hop, zig-zag fremad, en fod ude, en inde.

12. Jump lunge, sidelens, begge fadder i felt og videre.

13.

14.

15.

Slalom hop, zig-zag fremad, samlede ben, ind, ud.
Dobbelt step, sidelaens, en fod i hvert felt.

Carioca, krydsleb, sidela®ns, foran og bagved.
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Countdown workout

15 minutter eller lidt mindre. Sa kort tid tager denne
nedtallingsworkout med fem avelser pa let niveau.
For middelgvede, fordi der kraeves en vis udholdenhed.

@velser er ens hele vejen. Antal starter med 9 af hver.

9 Sprallemandshop, jumping jacks. j\_
9 Armstrakninger, push-ups. e —
9 Benbgjninger, squat. '.}
9 Rygstrakninger, back extension. .
o

9 Mavebgjninger, ab curl.

| naeste runde er der 8 af hver: 8 spraellemandshop,

8 armstraekninger, 8 benbgjninger, 8 rygstraekninger,
8 mavebgjninger. Naste runde: 7 af hver: 7 spralle-
mandshop, 7 armstrakninger, 7 benbgjninger og

sa videre med 6, 5, 4, 3, 2 og 1.

Man kan undlade pauser imellem runderne eller holde

en 10-15 sekunders pause mellem hver runde.

Til sidst har man taget relativt mange repetitioner, sa
modellen bar bruges sparsomt. Alternativt kan den

deles op; en runde hver time fra morgen til aften.
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Super set workout

Supersat er trening, hvor man tager gvelsessat lige
efter hinanden uden pause. For at minimere traethed
er det oftest avelser for modstaende muskelgrupper,

man veksler imellem; agonist-antagonist super set.

Agonisten er den aktuelt arbejdende muskel, antago-
nisten har modsat effekt; dvs. det naeste man traner.
Her er overlap, da bagdelen er aktiv i begge ben-sat.
Workout: 5 supersat par,fx 10 + 10 rep., 30-45 sek.,

pause resten af minut. Alle supersat udfgres 3 gange.

—]

. Side lunge, hgjre, venstre, 10. )\ )
2. Et-bens daedleft, skiftevis, 10. ] = 3x

3. Push-up, smalt eller variation, 10. , *¥re=—"

4. Pull-up bredt, eller body row, 10. 3 x

5. Overhead squat, arme lodret, 10. }
6. Broleft, glute bridge, 10. .I"l!b = 3x

7. Pike push-up - for skulder, 10. F N ‘

8. Pull-ups, smalt, 10. 3 x
9. Rygstraekning, back extension, 10. \-.. )
10. Benlaft/bensankning, 10. L. = 3x



Compound set workout

Supersat er trening, hvor gvelsessat falger lige efter
hinanden uden pause, men normalt skiftes der mel-
lem ovelser for forskellige muskelgrupper (se s. 163).
Compound (super) sat er for samme muskelgruppe,

dog med forskellige gvelser som variation. Workout:

5 supersat par. Hvert supersat tager 30-45 sekunder,

pause resten af minut. Alle supersat udferes 3 gange.

. Sumo squat, fingre naer gulv, 10 Jj’l 1

—

2. Squat narrow, smal, 10. —; = 3X
3. Pull-up, bredt, eller body row, 10. ?f K-u
4. Chin-up, smalt, eller body row, 10. |~ 3 X
5. Push-ups, smalt, 10. ¥ ¥ 1
6. Push-ups, bredt, 10. ¥ W p— |~ 3 x

7. Hip extension, hofte/ben lgft, 10. s i
8. Back extension, rygstraekning, 10. \_.. = 3X

9. Bicycle crunches, ‘cykling’, 10. —<23a i
10. Roll down, maverulning ned-op, 10. A3+ | 3 x
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15 Workout

Traeningsprogram med konditions- og styrkeavelser:

15 gvelser pa moderat niveau. 45 sek. arbejde og

15 sek. pause: 15 minutter i alt, ekskl. opvarmning.

Kan laves som circuit med 2-3 runder, 30-45 minutter.

> W N

© o N O W

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Jog med healtraek, jog, legcurl. "F

(
A

Hgje knaloaft.

Skaters, side hop, hink side til side.
Squat jump, bgj ned og hop hgijt.
Sakse hop, ski hop, fadder ‘sakser’.

-----l---l-nv-----l--ul-l—-‘d_%:1

Burpees, ned i planke, frem, hop op.
Lunge bagud og frem i knaleft, hagjre. r{
Squat, ned, op/laft et ben ud, do. modsat. —é
Lunge bagud og frem i knaleft, hgjre. r{
Sumo squat hop, 4 hgjre, 4 venstre. Jik -
Krydsleft, bird-dog. T
Rygstraekning, pa maven eller staende. N
Planke-sideplanke-planke, side til side. ==
Omvendt planke, reverse plank. el
B

Starfish, pa ryg, arme/ben ud, skra V-op.
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EMOM Workout

EMOM, star for Every Minute On the Minute. For hvert
minut starter man pa en ny avelse, hvilket kan forega
som en slags intervaltra&ning med én gvelse eller som

cirkeltrening med forskellige gvelser.

| EMOM workouts har man 1 minut til at fuldfere et
antal repetitioner, hvorefter der er pause resten af
minuttet. Malet er at fuldfere i god stil, far minuttet

er gaet; jo langsommere man er, desto kortere pause.

5 gvelser med 1 minuts tidsramme, resten er pause.
1.-5. udferes med start pa naeste gvelse hvert minut.
3 serier: Start hver serie pa minuttet. 3 x 5 =15 min.

Tilfej eventuelt opvarmning og nedvarmning.

1. 10 Squat jump. *
2. 10 Armstrakninger.
3. 10 Rygstraekning, back fly.

P —
4. 16 Spraellemandshop. _i
—a

5. 16 Bicycle crunches, mave ‘cykling’.
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15-Minute Circuit

Cirkeltreningsprogram pa moderat til hardt niveau
med fem ovelser for gvede. Puls, styrke, balance og

bevagelighed. Fokus pa stabilitet fra start til slut.

15 minutter: 5 gvelser. 45 sek. arbejde : 15. sek. pause.
3 runder. Ingen pauser mellem runder. Kan tilfgjes.
Tilfej evt. opvarmning og nedvarmning.

T

1. Skihop, sakse hop. Fadder frem-tilbage. K
2. Sidehop. Hop side til side, land bladt. IF

3. Planke til squat. Fra haj planke, hop frem,
overkrop op, squat. Retur til planke. Gentag. é

4. One-leg touch. Frem i T, modsat hand til
modsat fod, op, gentag m. modsatte side. :]

5. Superman i strakt krop. Hgj planke, AT‘:
modsat arm-lgft, gentag med modsat.

Runde 1: 5 min.: 5 ovelser a 45:15 sek.
Runde 2: 5 min.: 5 ovelser a 45:15 sek.
Runde 3: 5 min.: 5 gvelser a 45:15 sek.
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Outdoor fitness

Udendears trening kan forega i naturen, i haven eller

i en (skole)gard. Formalet er at opgradere motionen
med frisk luft og dagslys. Man tager de vanlige avelser
med udenfor, hvor der er bedre plads og ventilation.

Er udendgars ikke muligt, kan gvelserne forega inde.

Struktur som ved anden traening:

Opvarmning

5 minutter. Fx rask gang med dynamiske armsving.
@g tempo fire gange fra 4 km/t til 5,6, 7 og 8 km/t.
Konditionstraening (tilfajes eventuelt)

Distance- eller intervaltrening (fx 5-10 min.); lgb til
lygtepal/trae, ga til neste. Gentag 10-20 gange. Eller:

Trappelgb, step-up, stafetter eller stjernelgb til poster.

Styrketraening

7 minutter. Pa tid, 2 eller 1 min., eller 8-12 repetitioner.

Almindelig traening eller cirkeltr&ning med to runder.

Nedvarmning

3 minutter. Ga langsomt, langsommere, slow motion

og stop. Strek ud, brug trae, mur, bank eller stativ.

168



Outdoor styrketraening

Bendip, hojre ben, 1-leg squat.
Sta pa bank, venstre ben hanger frit.

Bzj hajre, sa venstre sankes. Straek op.

Bendip, venstre ben, 1-leg squat.
Sta pa bank, hgjre ben hanger frit.

Baj venstre, sa hajre s®nkes. Straek op.

Armstraekning. Hender pa bank,

stativ eller bom - eller jorden.

Dadloaft; loft noget tungt (sten o.l.)
fra jord og op over hovedet.

Left med ret ryg, hofter og ben samtidigt.

Kropshavning, pull-up, stativ, bom, gren
eller body rows pa skra under stativ.

Bzj arme, laft krop op. Straek med kontrol.

Box squat
Baj ben, senk bagdel til lav sten

eller lignende, strek ben, ret op.

Hangende benlaft (eller sid pa bank)
Hang i arme fra gren eller stativ,
trek ben/kna op; hoftebgjning,

hajere, mod bryst; mavebgjning.

o AV s s
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Programdesign - idraet

Mikrotraening fungerer udmarket som det typisk foregar;
mange foretrekker den form for malrettet treening med
fokus pa fysiske kapaciteter og kontrollerede gvelser -
uden at man skal forholde sig til med- eller modspillere.
| forbindelse med undervisning og traening for grupper,
hold, kan man dog ogsa valge at videreudvikle gvelser

og serier til mere sportspraegede aktiviteter.

Spilhjulet er udviklet pa Syddansk Universitet og er
tenkt som et redskab til udvikling af spil og idrat,
inklusive boldspil, hvilket hjulet isar er egnet til.
Hjulet kan ogsa bruges som model for videreudvikling
af motionsaktiviteter, fysisk traening og specialidraet
samt udformning af undervisning og tr&ningsevelser

til samspil og samarbejde; teambuilding.

Spilhjulet kan anvendes af undervisere og traenere til
udformning af programmer pa forhand eller det kan
gives til deltagere eller studerende; det kan vare ekstra

motiverende, at man selv skal udvikle en idraetsgren.

Fordele ved idraet omfatter ekstra koordinationstraning,

flere sanseoplevelser og social laering, felles oplevelser.
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Spilhjul omrader

* Regler Du ma ..., du skal ..., du ma ikke ...

* Deltagere Antal, medspillere, modspillere.

 Bold Antal, starrelse, form, vaegt.

 Bane Starrelse, dimensioner, form.

o Mal Antal, sterrelse, form, placering.

* Andet Redskaber, rekvisitter, inde eller ude.

Mal
Antal

Storrelse

Form

Bane Regler

Duma...
Du skal ...
Du ma ikke ...

Storrelse Placering

Dimensioner

Form

Leg / Spil

Andet Deltagere

Rekvisitter

Medspillere

Inde

Ude

Modspillere

Bold

Antal
Storrelse
Form

Vagt

173



Programdesign - leg

Mikrotraning for hold, maske iser sma hold som i small
group personal training, personlig traening for tre til

fem deltagere, kan videreudvikles med ideer fra leg.

Her er et skema, en tabel, med inspiration til at skabe
over 1000 nye aktiviteter med afsaet i leg; til udvikling

eller variation af motion og traning.

Ud fra skemaet kan man skabe kreative, motiverende
programmer til mange formal i idretsundervisning,
dans, holdtrening, personlig tr&ning og anden fysisk
trening med henblik pa sjovere bevagelse.

Skemaet kan bruges til at sette de overordnede rammer
eller udforme konkrete gvelser og aktiviteter i form af

leg, motion, traening eller teambuilding.

Skemaet er en videreudvikling af en ideboks til udvikling

af nye lege (EMU Danmarks laeringsportal).

Leg stimulerer lering og kreativitet, men er mest udbredt
for barn i barnehaven og skolen, og langt fra alle idraets-
undervisere og trenere ser leg som nemt og naturligt at

anvende i aktiviteter for unge, voksne og seniorer.
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Derfor har jeg her lavet nogle mindre skemaandringer,
for at gere skemaet endnu mere relevant for trenere

og undervisere inden for voksentraning:

a) Tilfajet fem ekstra felter.
b) Flyttet indholdet i enkelte felter.

¢) Uddybet enkelte af beskrivelserne.

)
d) Tilfgjet udstyr fra fitness og traening.
Rekke 07 Den originale tabel har ni rekker og for ikke

at forstyrre oprindelig logik, matte der en 0-rakke til.

Efterhanden som man kommer i gang med at skabe egne
programmer og aktiviteter, kan man gradvist introducere

flere elementer fra spil og lege.

Fysisk aktivitet, dans, leg og spil udvikling

# [ Formdl [ Struktur Bevegelse Deltagers [ Udstyr

0 Proestation/ pariermance Criosl Ingen [ ineaze [ hold Vawrw dan | oy vaere den el

1 | Fislge aher Firkmre [ Sl ks | ligge [ fogt . Biaice / hulshaprings
2 Haonarenos | salet Linger | rmsidoss Ga [ labe 2o 2 Spppetove | iove | slaik
3 Ty fat / Farvgm Kade Hopge [ Hinke | igeinge 2 hold . Statver | ringe [ et

4 Almich] Davaegeiss Pl | redcant Foryba | kravie | atre I+ hoid Fouce | b [ Resgher
5 Elinare . Forbud emibde | hella . Lo | Edwre gt . Bumcicn | plhride | ol
[ Swvane | gengmide . Kampones | omnide Straskin J presse | shubs Lissar . Kasser | obykder | viegle
7 Gatie [ lose cpgae Ui noga! Baje ( trmkice | draje Heit | mhurk | destroyer . Avinar | papk

8 Findhe v . Inche | Aot gast [ 1-3 plass [ i alb plas | Farggsr . Titj ¢ shis ! haitte

| Finde ska Canram-cirkel Tkt [ il | 168 § Sagnaiene Batrer I Plakater | planchar

175



Programdesign - spil

Klassiske spil som kortspil og terningspil kan bruges til
at tilfere (mikro)traening et element af overraskelse og
flere sociale oplevelser. Spil om traening bar vaere for-
holdsvis simple og kan designes til en, to, tre, fire

eller flere spillere. Her er to eksempler.
Terningspil om motion

Firmaet WECO PLAY har lavet et terningspil med 36
gvelser. Spillet kraever kun to terninger og planchen.

Princippet er overskueligt og alle kan vaere med:

1. Sla ferste gang med begge terninger:
2. Antal gjne viser vej til gvelsen.
3. Sla anden gang med begge terninger:

4. Antal agjne, l®g sammen, giver antal repetitioner.

Danmarks Firmaidratsforbund har udviklet et lignende
udvidet terningspil, Aktivitetsbingo, der kan bruges af
hele hold. Spiller kraver to terninger og ’spillepladen’.
Pa pladen er der to special-felter, Sorteper, og Lykke-
Per med alternative, statiske, gvelser i 25 sekunder. Det

hold, som farst far en vandret reekke pa pladen, vinder.
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SPIL TERNINGER OM MOTION
I
—| 1° -

ﬁ.

A

Gat back up Burpes Planke jack | Armcirkel slor | Helspark bagi | Leb | cirkel
] [ ] 8 9
. +- I F qﬂ
Walkout Oragen, T tip | Ga, drej 111 Hick spark Hop Skyggeboks
»
4
I , * % Gk
Rar taer, op Ga i ottetal Skaters hop Squat jump Hinke Mavebajning
] .
L
/\ I —nP® [ /q
Hund cpined | Hop side-side | Push-up smal | Skihep, sakse | Sumo squat Lunge
o
] ]
NP F G|
Drej torso Twisthop Sidelunge Squat Mt. climber | Jumping jack
9
L)
. *
bl .
Push-up bred | Heje knalelt | Sth rygstrmk Sidebaj Laft op pd 14 Chancen

En, to eller flere deltagere. Sla to gange med to terninger: Sl 1. gang: Find evelse.
Sla 2. gang: Antal gentagelser (addér). Et-bens avelser udferes skiftevis, evelser
med hop kan evt. udferes uden. Ud fra ide fra DFIF og WECO PLAY (Aagaard, 2021).

Denne nye grafik viser princippet. Pa firmaidraet.dk og

wecoplay.com findes ideoplaeg; de feromtalte plancher.
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Kortspil om motion
Kortenes symboler kan repraesentere forskellige avelser:

' Hjerter: Pulstrin: March, jog, spark, knzleaft,
spraellemand, kick, lunge/skihop, (twist)hop.

‘ Ruder: Underkrop: Squat, squat jump, step op,
box jump, lunge, sidelunge, skaters lunge.

! Spar: Overkrop: Armstrekning, kropshavning

pa skra, kropshavninger lodret, skulderpres.

Klar: Krop (core): Rygstraekning, mavebgjning
* lige/skra, dynamiske planker, kravleavelser.

Man kan valge at medtage jokerne (1-4) eller udelade
dem. De kan bruges til en valgfri gvelse eller en bestemt

specialgvelse, nem, hard, let eller udfordrende.

Kortets symbol angiver @velse, kortets palydende antal
repetitioner: 1, 2, 3, 4,5,6,7,8,9,10, 11 (knagt),
12 (dame), 13 (konge). Es kan galde for 1 eller 14.

Valg kun én avelse per kort(type), sa det er overskueligt.

Alle de navnte avelser (eksempler) er dynamiske, for at

holde flowet og energien, derfor ingen statiske avelser.
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Man kan vaere 1, 2, 3, 4 eller flere deltagere. Spil:

Kabale. En deltager.
Man legger kabale. Pa tid eller handling ud fra kort.

Treek. En eller flere deltagere.

Man traekker et kort fra bunke eller vens/treners hand.

Spil. Kortene kan uddeles som i almindeligt kortspil:

2 deltagere: 26 kort hver (eller 13 og resten i en bunke).
4 deltagere: 13 kort til hver.

Ved et ulige antal eller flere spillere, kan man medta-

ge jokere eller fjerne kort. Man kan ogsa spille kort fx

whist og aftale, at den der tager stik hjem, bestemmer.

Vinder? Der behgver ikke at vaere en. Formalet kan vaere
at saette gvelser i gang. Spillet kan have en vinder, men
det kraever klare, overskuelige regler fra start.
Eksempel pa spil-oplaeg: Man trekker et kort. Efter en

fuldfert evelse laegger man kortet i ens egen bunke.

1) Hajeste vardi (repetitioner) ’vinder’, 2) flest sprzelle-
mand eller burpees vinder eller 3) flest af en aftalt

'farve’ (gvelse) vinder, nar kortene tjekkes til sidst.

Pa naeste side er der to plancher. En eksempelplanche

og en overskuelig planche til praksis (Jane Flaeng, SPH).
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Exercise card game

Jumping jacks

%

T
P53

Squat jumps

Scissor jumps

Twist jumps

Squat
Lunges

Side lunges

1-Leg deadlift, T-balance, RL

Push-ups, narrow

Push-ups, wide

Pull-up (table) or tube row

Lateral raise, arms out-down

Ab curl
Oblique curl

Back extension (prone)

Alternating superman

Take or give 5 getbackup’s
(down to floor and up).

Or optional exercise.

Pick or deal cards. Design your own kind of game with simple rules.

Card determines exercise (pick one pr. game) and number of reps.
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b

@Jane Fleng, Hovediagsherer pa Fitness Personlig Traener uddannelse pd Aalborg Sportshajskole

Squat

Mavebgjning

Armstraekkere ‘

* ‘Spraellemand

Lav/Giv 5
burpees

wwew sportshojskolen.dk
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Programdesign - yoga

Bogen viser eksempler pa udvalgte strekavelser, et par
strekprogrammer og en yoga serie. Desuden kan man

s@ge pa 'yoga’; der dukker over 1 milliard hits op.

Som hurtig inspiration kan man se under ’images’, hvor
der er tusindvis af plancher med oversigter over gvelser.
Plancherne kan bruges umiddelbart eller inspirere til

udvikling af nye strekevelser og -serier pa alle niveauer.

| modsatning til hvad mange tror, er yoga hverken en
religion eller et fast system, men en overordnet guide til
en sund livsstil. De fysiske @velser, stillinger, asanas, og

andedratsavelserne, pranayama, er kun en del af det.

Yoga evelser skal heller ikke udferes pa en helt bestemt
made. Der er adskillige yoga retninger med hver deres
karakteristika og stil. Derudover er det meningen, at
man tilpasser yogaen til sin krop; man skal ikke tvinge

kroppen ind i yoga stillinger, der fgles ubehagelige.

En anbefalet serie er opvarmningsserien Solhilsen A.
Den kan udfegres i fri stil fx med bgjede ben og mindre
bevaegeudslag. En runde med langsom vejrtrekning varer

ca. 1 minut. Fem runder: En mikroworkout pa 5 minutter.

182



Solhilsen A

Start: Sta med fedder samlede eller i hoftebredde og
solidt plantet i gulv. Samasthiti, neutral grundstilling.
Armstillingen kan varieres; arme oppe, langs siden

(tadanasana, bjergstilling), eller h®enderne samlede

ved bryst; namasté, internationalt ‘jeg hilser pa dig’.

.....

Indand: Straek krop; arme op, bgj krop let bagover.
Udand: Bgj frem, luk sammen, hander (evt.) i gulv.
Indand: Ret lidt op, abn bryst, kig frem, fingre i gulv.
Udand: Haender ned, ben bagud i planke, s&nk krop.
Indand: Straek arme og overkrop, “hund hoved op”.
Udand: Skub krop og bagdel op, “hund hoved ned”.*
Indand: Fedder frem til hander, kig frem, abn bryst.
Udand: Bgj frem, luk krop sammen, hander i gulv.

Indand: Ret op, arme frem og op over hoved.

Udand: Sank arme ned og sta i startstilling.

* Hold evt. stillingen, downward dog, tag fem ind- og

udandinger, straek laegge, eller fortsat uden pause.
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Programdesign - fitness

Denne bog giver ideer til over 100 treningsprogrammer,
skabeloner. Man kan desuden sg@ge pa ’fitness challenge’,
‘'exercise challenge’ eller ’crossfit’; sa dukker der utallige
forslag og grafikker op.

Imidlertid skal man vaere opmarksom pa, at ret mange
challenges og programmer er for omfattende; en mere
eller mindre direkte vej til overbelastning, overtraning.
Derfor skal man bruge sund fornuft og i mange tilfelde
tilpasse de programmer man finder og eventuelt dele

det anbefalede antal gentagelser med 10!

Man kan ogsa s@ge pa ‘100 workout’; det giver mange
hits i bade lette og svare kategorier. Disse workouts skal

ligeledes ofte tilpasses i omfang eller gvelsesindhold.

Endelig kan man s@ge bredt pa evelser, trening, fitness,
exercise, workout og lignende, eventuelt med tilfgjelse af
malgruppe, 'begynder’ (beginner) eller 'gvet’ (advanced),
mal, cardio, styrke, motorik, balance eller smidighed, og

ovelser for underkrop, overkrop eller kropsstamme, core.

Pa modsatte side er der seks grafikker med eksempler

pa treningsprogram variationer.
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Countdown Ladder Workout

2 back
raise
3burpee | 3 burpee
4 front 4 front 4 front
lunge lunge lunge

9 squat
jump

‘lﬁlllll)m 10 jumping |10
jack jack

jack

5 hip hinge

5 hip hinge | 5 hip hinge | 5 hip hinge

SPELL YOUI

WORKOUT

A 8 4ir squat, (bodyweight) squat
B a8urpees

8 Crunches

D 8 Double russian twists

E 12 Elevation, calf raise

F  #Front unges

@

4 Getbackup - down, stand up

12 Hop, hamstring curl butt kicks

4 Inch worm, walk out-in, repeat

[

24 Jog on the spot
K 12 Kneelift tempo/doubletempe
L 8 Leglifts {supine/hanging)

M 16 Mountain climbers, plank jog

N 4 No-hands getbackup, down-up

O 16 One-leg deadiift, straight, alt

°

B Plié squat (sume sguat)

-]

12 Quadruped exercise, bird dog

24 Rope skips with/without rope
5 16 Skaters, skate hop side-2-side
T 8 Triceps push-ups, narrow

U 8 u-turm jumps, jump ¥ tum (1)
V' aV-up, supine to sitting ¥

W 16 Walking lunges

X 8x-jume, star jumg

Y 4 Yoga dog - buttocks down-up

Z 12 Zjumps, side-2-sice forward

20 skaters

10 burpes

6 side 6 side 6 side 6 side
lunge lunge lunge lunge

7 squat 7 squat 7 squat 7 squat

8 sci 8 sci 8 sci 8 sci

Jjump jump jump jump

9 squat 9 squat 9 squat 9 squat
jump jump jump jump

Jumping | 10 jumping | 10 jumping |10 jumping
jack jack jack

0 situpe B0 sit-ups
Al i 29 back extanion

THE 100 WORKOUT
TRAVEL FITNESS

100 JOG AROUND - CHROS RUN
90 SHADOW BOXING
80 HOP SCOTCH / HOPPING

70 LUNGE (MULTI-DIRECTIONAL)

60 KNEELIFT LEGCURL ALTERNATING
50 MOUNTAIN CLIMBER

40 SKATERS JUMP SIDE-T0-SIDE

30 PLANK ALTERNATING SUPERMAN
20 TUCK JUumP
10 PUSH-UPS (PULL-UPS IF POSSIBLE)
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Efterord

Mikrotraening - giver det mening med en bog om den
form for trening? Ja. For der er behov for langt mere

fysisk aktivitet i det daglige. | skoler. Pa job. Hjemme.

Omkring halvdelen af danskerne dyrker nasten ingen
motion, hvilket blandt andet skyldes misforstaelser:
Man tror fejlagtigt, at man er i for darlig form til at

traene eller har for lidt tid.

Bogen slar et slag for, at der er motionsaktiviteter for

alle og alt taeller, selv helt sma mangder:

Mikrotraning giver bevisligt positive resultater, isaer
nar det galder helbred, energiforbrug og velvare.
| bogen deler jeg til formalet et udvalg af de bedste

og mest udbredte mikrotreningsevelser og -serier.

Mikrotraening er neppe vejen til topform, sarligt ikke
hvad angar distancetraning. Bogens programmer og
gvelser kan imidlertid fremme sundhed og prastation,

nar de vaelges rigtigt til person og situation.

Appendikset pa de falgende sider indholder Borg-
skalaen til vurdering af oplevet anstrengelse, en

ordliste og en oversigt over hjemmesider og bager.
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Borg-skalaen

Skala til vurdering af oplevet eller fglt anstrengelse:
Hvor hardt, intensivt, man traener eller anstrenger sig;

pa engelsk Rating of perceived exertion, RPE.

Der er den klassiske Borg-skala med vardier fra 6-20,

og en CR10-skala, fra 0-10 (fysiolog Gunnar Borg).

6-20 skalaen kan virke som en underlig skala, men

den giver god mening, nar man satter et 0 efter tal:

Tallet svarer omtrent til pulsomradet fra hvilepuls ca.
60 hjerteslag op til maksimalpuls pa ca. 200 slag per
minut for 20-arige: En generel maksimalpulsformel er

“220 minus ens alder”, men der er store udsving.

Gunnar Borg fandt ud af, at der er ngje overensstem-
melse mellem den fglte anstrengelse og faktisk puls;
derfor kan man bruge vurdering af oplevet anstreng-

else som supplement eller alternativ til pulsmaling.

| fitness, isar i spinning, har man lavet flere fortolk-
ninger af Borgs 10-skala, ofte kaldet den fysiologiske
skala’. Treningsomradet pa motionshold ligger typisk
i omradet fra 4-7 (8).
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Borg- .

t?ﬁ Oplevelse Treeningseffekt

b Hvile Ingen

?

8 Det fales meget let Opvarmning /

9 5"*:;:_::;3 b nedvarmning
10

11

Du kan maerke at du sundhedseffekt
12 lraener - men kraever lang tid
- men det er slet ikke hirdt
13
14 . nakkegraensen | Kondition og sundhed
u kan snakke, men saztninger
15 bliver afbrudt af indedragg for de fleste
1 6 Kraftlgt fEII'PLIStEt Effektiv kondition
Du puster kraftigt og kan kun B i e rie:

17 svare med enkelte ord 9
18

1 ? Fi mi lilldn-:lal!uetseﬂ til at Praslatiunﬁ_ 'Dg
= et sprintevne

Herover ses den originale Borg-skala i en overskuelig
udformning, hvor traeningseffekten er tilfgjet. Skalaen
kan bruges til at vurdere, hvor hardt man traener.

Kilde: Morten Zacho, cand.scient., lektor, og stifter af

sitet health-calc.com med online sundhedsberegnere.
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Ordliste

Ab curl

Abs
Abduktion

ACSM

Adduktion

Aerob

Aerobic

Air

Agonist

Aktiv

Anaerob

Antagonist

192

Mavebgjning. Lig pa ryggen og lgft og

s@&nk overkroppen med kontrol.
Mavemuskler, af latin abdominals.
Udadfaering. Arm/ben ud fra krop.

American College of Sports Medicine, int.

organisation. Udgiver treningsguides.
Indadfering. Arm/ben ind til krop.

Med ilt. Energiproces med tilstrekkelig

ilt til stede til det aktuelle muskelarbejde.

Af aerob, treningsform i 80’er- og
90’ere. Nu ofte kaldet "puls”.

Luft, af graesk aer. Bruges i CrossFit om

air squat; squat uden ydre uden vagt.
Den muskel, der udferer aktuelt arbejde.

Med muskelaktivitet; musklerne hjalper

direkte til bevaegelsen fx under straek.

Uden ilt. Energiproces med for lidt ilt

til stede til det aktuelle muskelarbejde.

Muskel(gruppen) pa den modsatte side af

agonisten; udgver en bremsende kontrol.



Ordliste

Back

Biceps

Borg-skala

Buttocks

Cardio

Chest

Circuit
Cirkeltraening

Compound

Core

Crosstraining

Ryg. Fx om back extension, rygstraekning.

Ogsa om gvelser bagud fx back lunge.

To-hovedet muskel, arm forside (brachii).

Der er ogsa biceps (femoris) bagpa ben.

Skala til vurdering af anstrengelse.

Udviklet af fysiolog Gunnar Borg.
Bagdel. Forkortes ogsa til butt.

Hjerte, grask. Internationalt udtryk for

kredslgbstraening isaer pa maskiner.

Bryst, engelsk. Om brystmuskel (gvelser).

Andet udtryk er pec. Af latin, pectoralis.
Traening i runder (nasten) uden pauser.
Dansk navn for circuit training.

Sammensat. Som i supersat, to avelser

for samme muskelgruppe.

Kerne. Kropsstamme. Mave-/rygmuskler.

Kropsstammetraening; core training.

Kombineret trening. Tit om blanding af
flere kredslgbstraeningsformer fx lgb,

svemning og cykling.

193



Ordliste

Decline

Delt(s)
Distance
Dragen
Dynamisk
Ekstension

Fitness

Fleksion
Flex

Fly

Frekvens
Friktion
Funktionel

Gentagelse

194

Fald (nedad), i natur eller pa ga/lgbeband.
Ogsa om avelser, hvor krop er pa skra

med hovedet nedad.

Skuldermuskler (af latin, deltoideus).
Afstand, antal tilbagelagte m eller km.
Et-bens dedleft med arme ud til siden.
Med bevagelse.

Straekning, fx af et led. Ekstension af kna.

Af at vaere fit, egnet eller klar. Betyder i

daglig tale traening fx i et fitnesscenter.
Bajning, fx af et led. Fleksion af albuen.
Baj (led). Slang for at styrketrane.

Af engelsk, "flyve”, vingeagtig bevagelse:
Chest fly: Arme favner foran kroppen.

Back fly: Arme fares bagud i vandret plan.
Hyppighed. Antal treningsgange per uge.
Gnidningskrafter fx sko mod underlag.
Hensigtsmassig, med et formal.

En repetition, start til slut, af en avelse.



Ordliste

Getup

Glute(s)
High impact
Hvilepuls
Impact

Incline

Intensitet
Interval
Jab
Kadence
Kcal
Lateral
Level

Low impact

Lunge

@velse, hvor man fra gulv skal op (igen).

Iseer om Turkish Getup, men ogsa andre.
Baller. Af latin, gluteus (maximus).

Med hgj kraftpavirkning pa fx knoglerne.
Puls i hvile. Findes normalt om morgenen.
Kraftpavirkning pa kroppen.

Stigning, i naturen eller pa ga/lgbeband.
Ogsa om avelser, hvor krop er pa skra

med hovedet opad.

Belastning. Hvor hard traeningen fales.
Vekslen mellem harde og lette perioder.
Bokseslag (ofte far hardere slab, punch).
Antal trin pr. minut, i cykling omdrejninger.
Kalorier (kilokalorier), energi enhed.

Til siden eller sidelaens. Ud fra kroppen.
Niveau eller intensitet (ses pa lgbeband).
Med lav kraftpavirkning pa fx knoglerne.

Fremfald. Skridt frem eller ud, side lunge.
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Ordliste

Maks. puls

MET

Neutral

Overhead

Overload

Passiv

Pause
Progression
Pull-up
Push-up

Pyramide

Quad(s)
Regression

Repetition

196

Maksimalpuls. Hgjest mulige puls.

Metabolic Equivalent of Task, en enhed for

energiomsatningen i hvile.
Normal ledstilling, ikke bajet eller strakt.

Over hovedet. @velser med armene oppe

over hovedet fx overhead squat og lunge.

Over-belastning, ekstra belastning,

sa krop reagerer (positivt) pa treningen.

Uden muskelaktivitet; ydre kraefter hjzel-

per med bevagelsen fx under straek.
| trening ofte aktiv pause.

Gradvis stigning, fremgang.
Kropshavning (kropslaft).
Armstraekning (armbgjning).

Bodybuilding princip med stigende

eller faldende antal gentagelser.
Lar, latin quadriceps, firehovedet muskel.
Tilbagegang, reduktion, lettere gvelse.

Gentagelse af en avelse. Forkortes til rep.



Ordliste

Restitution

Row
Rowing

Set

Side lunge
SST
Statisk
Straek

Super set

St
Triceps

Triset

TRX® slynger

Traening

WOD

Workout

Genopbygning. Hvileperiode.

Ro, roning, @velse. Arme traekkes bagud

eller ind, i vandret plan eller lodret plan.

Engelsk for sat, en serie af repetitioner.
Udfald, stort skridt ud til siden.
Sundhedsstyrelsen, forkortelse for.
Uden bevagelse, stillestaende.
Udspanding, kaldes ogsa udstrakning.

To st udfert lige efter hinanden

uden pauser imellem.
En gruppe af gentagelser, repetitioner.
Tre-hovedet muskel, fx bagsiden af arm.

Tre sat udfert lige efterhinanden

uden pauser imellem.
Remme, stropper, til allround traning.

Malrettet motion, eller fitness, ved en

vis intensitet, anstrengelse.
Workout Of the Day, dagens traeningspas.

Traningspas.
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Hjemmesider og bager

Hjemmesider
acefitness.org
acsm.org
aktivsundhed.dk
bevaegdigforlivet.dk
bodybuilding.com
breakingmuscle.com
chekinstitute.com/blog
cooperinstitute.org
danjohn.net

dfif.dk
dragondoor.com
exrx.net
fitnessblender.com
fitnessforlife.dk/traening/conex
gmb.io
gymdanmark.dk

iform.dk
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Hjemmesider - fortsat

livestrong.org
maxer.dk
marinaaagaardblog.com
menshealth.com
mindfulness.au.dk
naturstyrelsen.dk
olympiatoppen.no
psykiatrifonden.dk
6-directions.com
sundhedsstyrelsen.dk
tacfit.com
teamdanmark.dk
t-nation.com
trxtraining.com
vorespuls.dk
yestostrength.com
youtube.com

z-health.com
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Bager

Anderson/Magill: Motorearning & Control (McGrawHill)
Bogdanova A: Skyhaj forbraending (Politikens Forlag)
Boyle M: Functional Training f. Sports (Human Kinetics)
Chek P: Eat, move and be healthy (CHEK Institute)
Cobb E: Neurorevolution (Z-Health)

Hansen, Sundberg: Motion som medicin (NNF)

Helge JW: Idraettens treningslaere (Munksgaard)
Jensen K: Flexible Periodization Method (YTS)
Jensen K: The Magnificent 35 (YesToStrength)
McDonnell A: Breathe strong, perform better (HK).
Michalsik, LB, Bangsbo, J: Optimal traening (DIF)
Pedersen BK: Recept pa motion (NNF, A Busck)

Geisling PQ: Naturen pa recept - Din mentale

sundhed er lige udenfor (Gyldendal)
Sundhedsstyrelsen: Fysisk aktivitet - handbog (SST)
VFF: Skal overvagtige voksne tabe sig? (VFF)
Aagaard M: Fitness og styrketraening (Aagaard)

Aagaard M: Holdtraening (Aagaard)
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Om forfatteren

Marina Aagaard ,‘ﬂ\
I
Master of Fitness and Exercise, 1= &
Syddansk Universitet, lektor og
foredragsholder med speciale

i sundhed, motion og traening

samt motivation. Fagkonsulent

for virksomheder og medier.

Tidligere ekstern lektor i idraet, dans og fitness, pa
Aalborg Universitet, forbundstrener og VM dommer i
AER Gymnastics, og konsulent for Danmarks Gymnas-
tik Forbund, Danmarks ldreaets-Forbund. Derudover var
hun i 15 ar ansvarlig for diplomtreneruddannelsen i

fitness og personlig tra&ning, pa Trenerakademiet.

Hun er forfatter til en serie pa 30 fagbeger om sund-
hed, trening og testning og har skrevet mere end 100

artikler om motion til fagblade og magasiner.

Marina bor sammen med sin mand pa Djursland,
tet ved Kalg Vig og Nationalpark Mols Bjerge.
Hendes interesser omfatter alle former for fitness,

leb og trappeleb samt tegning og fotografering.
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MIKROTRANING
Bedre form pa 1-15 minutter i skole, hjemme og pa job

Af Marina Aagaard, MFE

Mikrotraening startede som en tidseffektiv tr&aningsmetode
i forsvaret: Soldater kan holde formen i en travl hverdag og
pa missioner med intensive 10-15 minutters programmer.
Siden er metoden blevet adopteret af personlige traenere,
der laver kortvarig tr&ning ved bade lav og hgj intensitet.
Metoden ses ogsa i firmaidraet; pauser med 5-10 minutters

motion malrettet afspanding eller fysisk aktivitet.

Bogen gennemgar kort mikrotraning, hvad og hvorfor. Fokus
er pa hvordan: 100 programmer, fra de helt korte til de mere
omfattende, alle med kropsvaegt; der kraves ingen udstyr.

Oplagt til motion i skoler og andre uddannelsesinstitutioner,
hjemme, pa jobbet eller i fitnesscentre og idraetsforeninger.

En nyttig opslagsbog til instruktarer, personlige traenere,

fysiske traenere, fysioterapeuter samt idraetsundervisere.

Marina Aagaard er Master of Fitness and Exercise, lektor,
idreet og fitness. Hun har mere end 25 ars erfaring med

fysisk traening og er forfatter til mere end 30 fagbager.

ISBN 978-87-92693-18-1

forlaget aagaard



