| turboform pa

Drgmmer du om at komme i dit livs form pa et minimum

af tid, sa taenk i cirkelprogrammer: Med seks ngje udvalgte
pvelser og 12 minutter til radighed 2-3 gange om ugen

kan du banke kondition og forbraending helt til tops.

Velg selv,om du vil cirkle udendgrs eller indendgrs.

niber det med at finde tid til motion? Er du fx
ved at besvime over, hvor lang tid det tager at
traene sig op til et maratonlph? Si sats pa at ga i
den stik modsatte retning: superintensiv, super-
effektiv treening af kort varighed. Den slags traening
boomer los i bl.a. USA’s fitnesscentre, men du kan
sagtens opna lige sa gode resultater pd egen hand.

Specielt ndr det handler om konditionstraening er
det et must, at du presser kroppen til det yderste en
gang imellem. Hvis du aldrig presser pulsen op, bli-
ver du ikke bedre. Sa vedligeholder du blot din form.
I praksis betyder det, at du skal blive meget forpustet
og presse dit hjerte-lunge-kredslob under trazningen.
Der skal godt med sved pa panden, hivis konditionen
skal forbedres.

Du vil desuden opleve mange andre positive effek-
ter af interval- og konditionstraening. BlLa. at der spee-
des op for din forbraending. Rigtig mange kvinder kan
ikke forsta, hvorfor der ikke sker noget med det vaegt-
tab, som de har arbejdet pa i meget lang tid. Men
mange gange handler det faktisk bare om, at systemet
skal presses for alvor en gang imellem.
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MINUT

Humgr og overskud

Cirkeltreening er ogsa et rent kick til humeret. Krop-
pens egen “humermedicin” er de sdkaldte endorfiner,
et hormon, som bl.a. udskilles ved fysisk aktivitet. En-
dorfinerne hjeelper populert sagt hjernen med at
udskille stoffer til positiv taenkning og godt humer.
Samtidig virker de som en form for smertestilling og
narkotika for kroppen. Det maerker du tydeligt, nér
kroppen traenger til at bevaege sig: Du angler simpelt
hen efter “dit stof”. Jo mere fysisk aktiv, jo flere endor-
(iner.

Du kan udfordre pulsen pid mange forskellige
mdder: lobe, cykle, spille hindbold osv. Men her far N/
du to supereffektive cirkeltraeningsprogrammer, som ,ij
du kan bruge hvor som helst, nar som helst. O
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Pa med Ipbesko og traeningstej—og du er klar til uden-
ders cirkeltreening. Du har brug for en vej med lygte-
peele (eller andre holdepunkter), et sjippetov, et fortov,
en baenk eller trappetrin og en trappe eller en bakke.

MINUT 1-2 Intervallgb

Start ved en lygtepzel (eller en anden type holdepunkt,
der findes flere af pa din rute). Lob i hgjt tempo til dit
naste fikspunkt, funt til det naeste, fob lidt hurtigere til
det naeste, lunt igen til det naeste, og fortsaet sddan i to
minutter. Lob s3 hurtigt, du kan de sidste sekunder. Du
kan ogsa bevaege dig frem og tilbage imellem to vil-
karlige punkter, s3 du lpber frem og lunter tilbage.

MINUT 3-4 Hop pa fliser

Stil dig pa fortovet. Hop med samlede ben fra én flise til
en anden 5 gange, herefter 5 hop pa det ene ben og
pa det andet. Fortsaet sadan, til de to minutter er gaet.

MINUT 5-6 Lgb pa trapper eller bakker
Find en trappe eller en bakke. Lpb 10 trin eller skridt op,
og lunt ned. Fortsaet sdledes i de to minutter.

MINUT 7-8 Sjip

Grib dit sjippetov. Bare sjip derudad det bedste, du har
lzert! Seet dig som mal, at du skal lave mindst 5 dobbelt-
hop (nar du far gvelsen) i dette interval. Et dobbelthop
er, ndr sjippetovet ndr to gange rundt, og du hopper én
gang - hvis du skulle have glemt det.

MINUT 9-10 Tempo-benbgjninger

Stil dig med benene i hoftebreddes afstand, og traed til-
bage med det ene ben, s3 du bejer ned i forreste knze.
Saml til igen, og skift til modsatte ben. Udfer disse ben-
bgjninger (lunges) s& hurtigt som muligt, men undga
atvride i knae, hofter og ryg.

MINUT 1112 Step op

Find en baenk eller et hojt trappetrin (jo hgjere, desto
hardere). Stil dig lige foran baenken/trappetrinet, og ga
fprst op med det ene ben, traek det andet ben med op,
sam| fpdderne, og traed ned igen. Start skiftevis med
det ene og det andet ben. @g tempoet igennem de to
minutter, sa du slutter af med at “spurte” op og ned.
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Gor plads pa stuegulvet, i gangen, eller hvor
det nu passer. P3 med traeningstejet - bare det .
helt lette af slagsen—og sd er duklar til at ga i A
gang med den indendgrs cirkeltraening. Af
udstyr skal du bruge et sjippetov, et spejl og en
pose eller et handklaede.

MINUT -2 Sjip

Grib dit sjippetov. Bare sjip derudad det bedste,
du har lzert! Szt dig det mal, at du skal lave
mindst fem dobbelthop (nar du far sjipperuti-
nen) i dette interval. Et dobbelthop er, nar sjip-
petovet nar to gange rundt, og du hopper én
gang - hvis du skulle have glemt det ...

MINUT 3-4 Temposquats

Stil dig med fadderne i hoftebreddes afstand, og
bgj ned i knaeene med ret ryg. Loft dig op igen,
imens du raekker opefter med armene og Igfter
det ene ben bagud. Bgj ned igen, og skift til
modsatte side. Udfgr disse squats sa hurtigt
som muligt, men sorg for hele tiden at helde
knzeene i retning af taspidserne —og ryggen ret.

-
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MINUT 5-6 Knaelgft og haelspark

Lav to hgje knzelgftninger og derefter to spark
med haelene mod bagdelen. Fortszet saledes, og :’
skift imellem for og bag. Saet gradvist tempoet Z
op, sa du til sidst gor det sa hurtigt som muligt. %

MINUT 7-5 Hop over

Leeg dit sjippetov pa gulvet som en lang snor. Hop
nu fra side til side over sjippetovet, sa du bevaeger
dig fra den ene ende til den anden. Ga tilbage, og

start forfra. Fortsaet saledes resten af intervallet.

MINUT 9-10 Skyggeboksning

Stil dig foran et stort spejl. Forestil dig, at du
bokser mod dig selv. Boks s3 til af alle kraefter, og
husk et rigtig flittigt fodarbejde. Pisk endelig
tempoet sa hojt op som muligt!

MINUT 1112 Twvist

Find en stor pose, hvis du traener pa et gulv-
taeppe, og et handklzede, hvis du traener pa et
traegulv eller klinkegulv. Stil dig med samlede
ben pa posen eller hdndklaedet, bgj lidt i knaeene,
og twist fra side til side. Fedderne skal glide over
gulvet, nar du twister fra side til side. Seet grad-
vist tempoet op, efterhdnden som du nar mod
slutningen af intervallet.

52 | FORM 3/2006 www.iform.dk



TIPS: Sadan bruger du
traeningscirklerne

Har du et sportsur, som kan stilles il
at ringe med tominuttersintervaller, B st dinbnng erdebeh
er det et oplagt hjeelpemiddel. Hiemme god idé at trene indenders og

i stuen kan et aggeur sn |ldt klare udendgrs. Brug begge treeningscirkler

den opgave. lidt pa skift —og gerne %~3_gange om
ugen—sammen med din anden
traening. Det er nemlig stadig vaek vig-
tigt at fa leengde pa din traening et

- MW par gange om ugen, fx med en [a2nge-
Ny 0)‘ re lobe- eller cykeltur. Cykler du fx en
: Ze halv time mandag, sa slut af med en

j . ; rask traeningscirkel, som virkelig ban-

P ker pulsen op.

R Find dit ur frem, og tag tid pa dig
selv. Hver aktivitet varer 2 minutter—i
alt 12 minutter i hver cirkel. Har du
ekstra meget overskud, kan du sag-
tens traene cirklerne igennem to eller
flere gange pa et traeningspas. Ellers
er den gyldne regel at “fyre den af sa
meget som muligt”—sa far du det
storste udbytte.

M Varm altid lidt op, inden du begyn-
der pa en omgang intens cirkel-
trzening ~ medmindre det sker i
fortszettelse af anden traening.

b-€ INNIW

Start med gvelse nummer 1, 0g folg
cirklen fremefter til nr. 6.

W Husk altid at lytte til kroppen. Hvis
du ikke har treenet i lang tid, skal du
vaere ekstra opmizerksom pa kroppen
defgrste par uger. Muskler, sener og
led styrkes i forskellige tempi. Muskel-
gmhed er som regel en acceptabel
smerte, som er vaek efter et par dage
eller tre. Hvorimad pmhed i sener og
led over lengere tid kan veere tegn pa
en overbelastning. Sporg altid en eks-
pert til rads, hvis du er i tvivl.
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