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INDLEDNING

Overveegt og sygdom er et stigende problem, men forskning indenfor
treening dokumenterer de positive effekter af fysisk aktivitet for stort
set alle malgrupper og sygdomstilstande.

Samtidig ses, at der er et behov for bedre fitness, da 1) antallet af
danskere der dyrker fitness er i fortsat vaekst, mens 2) undersgagelser
har vist, at der er stadig er store udsving i kvaliteten af fitnesstraening.

Fithnessmotionister, begyndere til
let avede, er en meget blandet
gruppe af danskere, der traener
af sundheds- og helbredsmaes-
sige eller eestetiske arsager, 1-3
gange om ugen, aret rundt.

Der er naesten lige mange
mandlige og kvindelige fithess-
udovere, i alderen fra 16-70 ér,
med storstedelen i alderen fra
20-39 ar efterfulgt af grupperne
16-19 ar, 40-49 ar, 50-59 ar og
over 60 ar, med veekst isaer i
eeldregrupperne.

Fitnesscentrene udbyder
primaert treening til raske, men
fysisk inaktivitet i hverdagen har
fort til at danskerne er blevet
sygere, sa der er stadigt flere,
der er syge eller har forstadier til

en af de store folkesygdomme,
bl.a. hjerte-kar-sygdomme,
type 2-diabetes og muskel-

0g skelet-lidelser.

Sidst, men ikke mindst, er Dan-
mark ramt af en fedmeepidemi,
sa 52,6 % af voksne danskere
lider af overveegt, heraf 17,4 %
af fedme (2021), sveer overvaegt
med oget risiko for at udvikle

helbredskomplikationer.

Derfor er der behov for gode,
nemme 0g sunde metoder som
kan gore det lettere at slanke sig
og komme i bedre form. EFT,
Evidensbaseret Fitness Traening,
der populeert kan kaldes “fast fit-
ness”, er sddan en metode.

God traeningslyst.
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BEHOV

| Evidensbaseret Fitness Treening, EFT, baseres programlaegningen pa
en vurdering eller analyse af den treenendes behov.

| mange tilfaelde er man dog som motionist ikke helt afklaret omkring
konkrete behov, men har en forestilling om sundhed, velvaere og vaegt-
tab. Disse typiske behov danner det grundlaeggende fundament, men
EFT kan tilpasses udgvere med andre behov.

EFT udgangspunktet er generel
viden om fitness motionisters
fysiske form og deres behov
— 0g hvis muligt specifik viden
ud fra et interview om:

e Alder

¢ Helbred og form

¢ Treeningserfaring

e Aktivitet i hverdagen
e Malsastning

Uanset fysiske forudsastninger
0g behov er det vigtigste i start-
en dog at motivere til treening og
dernaest at sikre treeningsved-
holdenhed med et overskueligt
0g overkommeligt program.

Det opnas ved at starte let og
med individuel udformning af
startprogrammet:

Der bor tages hensyn til pa
hvilket forandringsstadie
udaveren befinder sig pa — fra
kun at overveje traening, over
forberedelse, til aktiv deltagelse
og vedligehold.

Tiden er en vigtig faktor, isaer i
starten:

Et kortere program kan gge
vedholdenheden hos fithess-
motionister, sa flere holder
ved fitness laengere.
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UDGANGSPUNKT

Et optimalt individuelt og specifikt program forudsaetter testning af
udgveren, en analyse af styrker og svagheder. | dag er det dog ikke
normen, at motionister testes direkte. Det vil veere en fordel, fordi
det kan forbedre programlaegningen, men i tilfeelde af at det ikke er
muligt, bor programmet vaere skansomt og ’konservativt’ i starten.

| EFT, Evidensbaseret Fitness ikke forveerrer eksisterende

Treening, er det anbefalet at skavanker eller forringer helbred

indlede traeningen med en kort eller form.

holdningsanalyse (eller vurdering)

af den statiske, stationeere, og Motorik, og styrke, kondition,

dynamiske kropsholdning. smidighed og balance vurderes
eller testes indirekte, under de

En holdningsanalyse kan afslere faorste traeningspas — enten af en

svage omrader, sa traeningen treener eller motionisten selv.
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FORMAL

Evidensbaseret Fitness Treening, EFT, har til formal at forbedre sund-
heden, helbredet, ved at virke sundhedsfremmende og sygdomsfore-
byggende og samtidig forbedre praestationsevnen i bade hverdag og
fritid - inklusive idreet. Se eksempel pa EFT startprogram side 23-31.
EFT treening tilretteleegges, sa den forbedrer en lang reekke parametre.

®  Jget generel muskelstyrke
EFT styrker musklerne genereltog har til hensigt at
udjaevne ubalancer mellem musklerne.

®  Jget kropsstammestabilitet
EFT styrker musklerne i kropsmidten som stabiliserer
rygsejlen, herunder de indre muskler, inner unit, bl.a.
baekkenbunden, den tveergdende mavemuskel og laende-
hoftemusklen (dybe muskler som stabiliserer ryggen).

®  @get knogleteethed
EFT ovelserne i kondition og styrke er malrettet mod at
modvirke knogleskarhed, osteoporose (strukturelle gvelser).

®  Forbedret, hurtigere kraftudvikling
EFT er gearet mod at traeningen gradvist bliver tungere og
mere eksplosiv, s& evnen til hurtig kraftudvikling (RFD, Rate of
Force Development) udvikles, hvilket forbedrer praestations-
evnen i hverdag og idraet — og medvirker til at forebygge fald.

1 2 “Seet mal og delmal. Det ager motivationen”.




®  Forbedret balance og motorik
Almindelig styrketraening forbedrer balancen.
| EFT styrketraeningsevelserne gges balanceelementet
gradvist over tid for at forbedre praestationsevnen i hverdag
og idreet og for at forebygge fald.
Ud over styrketraeningsevelserne indeholder EFT programmet
balancegvelser, der over tid gares sveerere.

®  Forbedret stofskiftekondition
Stofskiftet foregar i muskelcellerne og forbedres via
styrketraening og konditionstraening.

®  Forbedret kredslgbskondition
Konditionen forbedres via treening af hjerte og lunger med
forskellige former for konditionstraening. | EFT anbefales vaegt-
baerende konditionstraening som gang, stavgang og lgb, for at
styrke knoglerne, evt. suppleret med andre konditionsformer.
Der startes med korte perioder (opvarmning), der gradvist
gares laengere og/eller hardere, hvis gnsket.

®  Jget energiforbrug
EFT programmet er méalrettet mod at ege energiforbruget og
dermed fedtforbreendingen, bade under traeningen og efter
treening (efterforbraendingen).
Malet er mindsket fedtmasngde og @get fedtfri kropsmasse.
Det hjeelper med til at reducere og vedligeholde kropsvaegten.
Dette opnas via treening med en vis intensitet.
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PLANLAGNING

Evidensbaseret Fitness Traening, EFT, tager udgangspunk i traenings-
lzere, teori og praksis indenfor treening, samt motivationsteorier.
Traeningen falger en overordnet, men fleksibel, plan, for at sikre et
systematisk og kronologisk forlgb, der mindsker risikoen for over-

eller undertraening.

En overordnet plan giver
oversigt over den samlede
treeningsmaengde, traenings-
volumen, og sikrer en fornuftig
fremgang og hvile (restitution).

| starten gges belastningen og
sveerheden lineeert, dvs. grad-
vist stigende. Senere varieres

programmet ‘belgende’.

Kost- og livsstilstiltag inddrag-
es for at optimere traeningen.

EFT kan afvikles i alle fithess-
centre, da kravet til maskiner
er begreenset. Pa sigt er malet
endda, at traeningen primaert
foregar med frie veegte og
kabler.

Der traenes hele aret rundt, 2-3
gange per uge.

Kan det kun lade sig gere at
treene 1-2 gange, er det ogsa
godt, men treeningseffekten
bliver ikke helt den samme.

Et komplet EFT startprogram indeholder:

®  Opvarmning/kredslgbstraening, 5-10 min.
®  Styrketraening (balance/motorik), 5-20 min.
® Nedkgling/udstraekning, 5-10 min.
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TRANINGSMETODE

Der er utallige forskellige traeningsmetoder. Evidensbaseret Fitness
Traening, EFT, tager udgangspunkt i de mest velegnede metoder til
motionstraening fra begynderniveau til gvet niveau.

Den primeere treeningsmetode
er dynamisk (musklen sammen-
treekkes og forleenges skfitevis).
Der treenes med kropsvaegt og
frie vaegte, og i starten maskiner.

Traeningstips

¢ Dyb, naturlig vejrtraekning
(gennem nassen). Udand
pa anstrengelsen og indand
under forberedelsen.

e Husk flot, rank kropsholdning
e Spaend musklerne under hele
ovelsen, hold ikke pauser i
ovelsens ‘top’ eller ‘bund’.

e Speend lige meget under
musklens forleengelse (laft) og
forkortelse (saenkning).

¢ Treen med fuldt beveegeudslag
| naturlige bevaegelser med
opmaerksomhed og kontrol.

Treeningen forlober i tre faser, der
varer 3-6+ maneder hver, af-
haengigt af udaverens form.

16

Fase 1

Grundleeggende styrketraening
med maskiner, frie vaegte og
kropsveegt, let-moderat veegt og
tempo. Fokus pa grundstyrke,
teknik og sikkerhed.

Fase 2

Opbyggende (hypertrofi) treening
0g styrketraening med frie vaegte
(fa maskiner). Treeningen kan
varieres pa et utal af mader.

Fase 3

Efter grundleeggende og op-
byggende treening er kroppen
klar til tungere styrke- og power-
traening, hvor avelserne udferes
eksplosivt (sa hurtigt som muligt).
Der trasnes med frie veegte, sa
balancen treenes samtidigt.

Optimalt antal treeningsgange
per uge kan variere:

2-4 treeningsgange per uge.

“Fitness giver dig @get overskud til hverdag og i fritiden”.



OVELSER

Der er et naesten uendeligt antal gvelser. | Evidensbaseret Fitness
Traening, EFT, er fundamentet basisgvelser, som traener flere muskler
ad gangen, i starten primaert med maskingvelser, senere med frie vaegte.

Uanset ken og funktionel alder
har kroppen de samme grund-
funktioner, bevaegelser og be-
hov, sa basisavelserne er givet
— dog med forskelle i maengden
0g niveauet.

Ovelsesantallet er cirka 5-15

afhaengigt af treeningsmalet og
om man er begynder eller ovet.

@velsesvalget foregar ud fra en
fornuftig progression (fremgang)
fra let til sveer.

Et méal med EFT er at medvirke til
at udjaevne kroppens muskuleere
ubalancer: Cirka 1/3 af dansker-
ne har rygproblemer og mange
kvinder lider af nakkesmerter.
@velserne er primeert multileds-
ovelser for at fa et @get energi-
forbrug og @get funktionalitet
samt et mindsket tidsforbrug.

Forst i maskiner, med mindre
man har en treener til at hjeelpe,
siden frie veegte og kabelovelser.
Dertil tilfojes skadesforebyggen-
de traening for skulderomradet,
kropsstamme og ankler/fedder.

@velsesraekkefolge
Styrkeovelsesreekkefolgen er
farst tunge eller sammensatte,
komplekse, ovelser, for de store
muskler, eller eksplosive avelser.

Efter de tunge, sveere ovelser
folger de mindre komplekse
ovelser.

Til sidst felger kropsstamme-
treening, inklusive leende- og
mavetraening.

Den mest hensigtsmaessige
ovelsesraekkefolge afhaenger af
formalet med de enkelte ovelser.
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BELASTNING

Der er adskillige variationsmuligheder i forbindelse med sammensaet-
ning af programmet. | Evidensbaseret Fitness Traening, EFT, veelges
den treeningsmangde og belastning, der giver de bedste resultater i
forhold til de enkelte faser (begynder, let ovet, avet) og mal.

Saet og gentagelser

Antal seet og gentagelser (repeti-
tioner) tager i starten afseet i in-
ternationale motionsanbefalinger
og gar frem efter videnskabeligt
efterprovede retningslinjer.

2-4 saet (1 seet i starten) a
8-12 (10-15) gentagelser

med en vaegt der er sa tung, at
man i starten har overskud til at
tage nogle ekstra gentagelser.

For at @ge fedtforbreending og
muskeltilveekst (og styrke) skal
vaegten efterhdnden oges, sa
den er sa tung, at man nassten
ikke kan tage mere end de 8-12

Hvert saet er adskilt af en kort
pause — omtrent sa lang som
seettets varighed. Ikke laengere,
da det mindsker effekten.

Belastning

Den vaegt man lofter, belastning-
en, skal veere tung nok til at give
resultater, men let nok til at be-
vare korrekt lgfteteknik og mini-
mere skadesrisikoen.

Den anbefalede belastning i EFT
grundtraening er cirka 65-80 %
af det maksimale som man kan
lofte (1 RM), hvilket svarer til ca.
8-14 RM (maksimalt antal lgft).

Efterhanden som man opnar en
god grundstyrke, kan belast-
ningen @ges, sa man forbedrer
styrken endnu mere.

Et af malene med EFT er at

gore kroppen Klar til ‘eksplosiv’
traening, der — voksne og aeldre
— er et vigtigt element i kroppens
(daglige) funktionsevne.
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VARIATION

Traeningen kan varieres ud over gvelser og sammensaetning. Tempoet
og pauselaengden kan gndres; begge dele pavirker traeningseffekten.
| starten foregar treeningen relativt langsomt og efterhanden saettes
tempoet op - men altid med fuld kontrol over avelsen.

Hastighed

| starten er tempoet moderat; to
sekunder om sammentraekning
(koncentrisk fase) og fire sek.
om muskelforleengelse
(excentrisk fase):

2 sek. traek/pres (loft)
2-4 sek. hold igen retur

Der er ingen stop eller pauser
imellem de to yderpunkter i
ovelsen.

Gradvist over tid @ges hastig-
heden og som noget nyt i fitness
integreres eksplosiv traening,
efter grundtreening og op-
traening. Hvornar det er muligt,
afhaenger af motionisten.

Pauser
Pauseleengden pavirker hvordan
kroppen reagerer.

En god hovedregel er at lytte fil
kroppen og nar man foler sig
klar, er det tid til det naeste seet.

Efterhanden kan man arbejde
malrettet med pauseleengden:
Kortere pauser fremmer muskel-
tilvaekst, hypertrofi (< 172 min.),
laeengere pauser fremmer styrke
(> 2-3 min.).

Valget afhaenger af treeningsperi-
ode, mal og udever. Pauserne
ber dog ikke veere for korte (<1
min), da det kan formindske
styrken og forringe restitutionen.
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OPVARMNING

Opvarmning indleder enhver treening, en fysisk og mental 'entré’ til
aktiviteten. Opvarmningen forbedrer praestationsevnen og reducerer

risikoen for skader.

Opvarmningen starter roligt og intensiteten gges gradvist. Det er afge-
rende for at fa en god treeningsoplevelse og undga ubehag underve;s.

Traeningsform

| starten er cykling eller gang pa
lobeband et godt valg, men nar
man er kommet godt i gang, kan
opvarmningen forega med alle
former for konditionstraening,

pa cardiomaskiner, med hold-
traening eller andet.

Gang pa lebebandet er en an-
befalet metode, hvis man ikke
har skavanker, overvasgt eller
darlig motorik som vanskelig-
gor det. Under gang er man
vaegtbeerende og det styrker
knoglerne, hvilket er et af mal-
ene med EFT programmet.

De forste 5-10 minutter af
opvarmningen er uden lgb og
hop, da det kan veere en hard
start for kroppen. Vent med det.

Varighed

Varigheden af opvarmning — og
indholdet af opvarmningen — skal
passe til den efterfalgende akti-
vitet (leengde og intensitet).

| fitness, og EFT, anbefales:

5-10 min. opvarmning

Opvarmningen starter let. Grad-

vist gar man det hardere, s& der

kommer en god varme i kroppen
og (evt.) sved pa panden.

Obs.: | idreet benyttes leengere
0g héardere opvarmninger, fordi
belastningerne pa kroppen er
Starre. Fitness er (i starten) af
kort varighed og med lav belast-
ning, hvorfor opvarmningen er
kortere og lettere.
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HOFTER OG LAR

Benpres

¢ Benene er i skulderbreddes afstand

Fodderne seettes solidt i pladen, med haelene i (hele tiden)

Benene straekkes med god kontrol til kneeene er strakte, men ikke
overstrakte og laste

Benene bgjes igen, mens der holdes igen. Knaeene bgjes til omkring
90 grader, lidt mere eller lidt mindre (ved knaeproblemer lidt mindre)

Hold ryggen i seedet, undga at baekkenet og leenden 'slipper’

Maned 1-2 1-2 s&t a 10-15 gentagelser (let belastning)

Maned 3-4 2-3 seet a 8-12 gentagelser (tungere belastning)
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OVERKROP

Rygtraek (roning) - ovre ryg, skuldrenes bagside, armenes forside

 Hold fat om handtagene med overgreb

* Trask armene bagud, sa skulderbladene samles

 Hold skuldrene nede under ovelsen (sa det ikke spaender i nakken)

* Armene fores fremad igen, mens der holdes igen

Brystpres - bryst, skuldrenes forside, armenes bagside

 Hold fat om handtagene med overgreb

o Strask armene frem, roligt uden at overstraekke eller lase albuerne

* Armene fores bagud igen, hold igen og stop nar overarmene er
omtrent ud for kroppen

Maned 1-2 1-2 st a 10-15 gentagelser (let belastning)

Maned 3-4 2-3 seet a 8-12 gentagelser (tungere belastning)
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KROPSMIDTEN

Rygstraekning (ovelsen kan ved behov laves siddende i maskine)

* |ig pd maven (armene kan veere nede langs siden eller under hoved)

Loft roligt overkroppen op (kun sa hejt som det fales behageligt)

Hold hagen lidt inde, kig skrat ned, sé nakken holdes i neutral stilling

Seenk roligt ned, uden at slappe af, og left igen.
Mavebgjning (ovelsen kan ved behov laves siddende i maskine)

* Lig pa ryggen (armene nede langs siden, pa bryst eller ved hoved)

Loft roligt overkroppen op (kun s& hejt som det fales behageligt)

Hold hagen lidt inde, kig skrat opad, s& nakken holdes i neutral stilling

Seenk roligt ned, uden at slappe af, og left igen.

Maned 1-2 1-2 s&et a 10-15 gentagelser (let belastning)

Maned 3-4 2-3 seet a 8-12 gentagelser (tungere belastning)
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NEDVARMNING/STRAK

Nedvarmning efterfelger treeningen. Har pulsen varet oppe, skal den
saenkes gradvist i lgbet af 5-10 minutter. Efter let styrketraening er det
ikke ngdvendigt med nedvarmning, men straek er en god afrunding.
Streekovelser, udspaending, lasner musklerne lidt op og fremmer be-
veegeligheden. lkke alle skal straekke lige meget eller lige tit og det er
ikke alle muskler, der skal streekkes lige meget,

| starten er det dog hensigtsmaessigt at lave en lille let streekserie for
de store muskler. 15-30 skunder af hver gvelse for hver side er nok.

o St og streek roligt kroppen op og let bagover for at straskke forsiden
* Boj langsomt overkroppen frem og ned (strakte, men afslappede knee),
mens haenderne glider ned ad benene (haenderne skal hele tiden

stotte pa ben) for at streekke bagsiden. Ret meget langsomt op igen.

* Bgj roligt kroppen til den ene side, dernaest til den anden side.
Gentag evt. et par gange. Stet gerne underste hand pa benet.

* Hold kroppen flot rank og drej roligt kroppen fra side til side, 4-8 gange.
o Sat et ben frem, loft forfoden og tip frem i hoften. Streek leeg og baglar.
o Sta. Boj det ene ben og for det lidt bagud med handen. Streek forlaret.

o Sta/kneel med et ben fremad og det andet ben bagude. Strask hoften.

Sta/sid med et ben krydset over det andet. Straek bagdelen.

EFT Evidensbaseret Fitness Treening © aagaard




EFT - Evidensbaseret Fitness Traening™
Fast fitness, nem, sikker og sund allround motion.
Af Marina Aagaard

Det stadigt stigende behov for metoder til hensigtsmaessigt sundhedsrelateret
veegttab samt sundhedsfremmende og sygdomsforebyggende motion har skabt
behov for sikre, effektive og motiverende fitnessprogrammer.

EFT - Evidensbaseret Fitness Traening giver en introduktion til det nye holistiske
treeningskoncept, som ggr det let og hurtigt at dyrke fitness.

Princippet er simpelt, “less is more”, mere er mindre: Det geelder om at f& mest mu-
ligt ud af den tid, der afsaettes til fithess. Konceptet er baseret pa evidens, viden-
skabelige undersggelser af, hvilken treening der er mest sikker og effektiv, sa det

er let og overkommeligt at komme i gang med fitness, motion.

marina aagaard | aagaard



