Sa skal der troenes!

= Hvordan

®» Hvor meget

= Hvorndr

= Hvorfor

» Hvad med voegttab

» | gbe, cykle, styrketrcenee



Grundloeggende 2 slags troening

» Vedholdenhed eller lav / medium intensivt froening

» Forbroender procentuelt mere fedt end proteiner
= H|IT — High Intensivt Interval Troening
» Forbroender total set mest
= Vivil gerne forbrcende fedt og kulhydrater
» Vi vil ikke forbroende proteiner, da det er proteiner, der giver muskelmasse
» Muskelmasse er det, der forbrcender i det hele taget
» [edtprocent er langt vigtigere end voegten!

» Alfid meget bedre at traene end ikke troenel



Giver styrkefrcening gget konditione

» Ja - og konditionstreening og styrketroening skal kombineres for at fa det
bedste, hurtigste (og letteste) udbytte

» Jq, fordi der er sammenhoeng mellem voegt, fedtprocent og kondition

» Det er afggrende at bevare eller gge kroppens dyrebare muskelmasse

» Hvis du taber dig ved at tabe muskelmasse gar stofskiftet ned

» NAr stofskiftet gér ned skal du tfroene endnu mere for at tabe dig - eller spise endnu
mindre

= N&r du trcener mere og spiser mindre reduceres muskelmasse og stofskifte endnu mere

» Pas pd den onde skrue, der ogsé medferer gjeblikkeligt vaegtstigning, nér du vil
"leve normalt”



Slut med lavintens konditionstroening!

» | avintenst konditionstroening krcever, der tfrcenes loenge for at opnd god
effekt

® | ange froeningspas betyder, at musklerne arbejder lcenge. Musklerne skal i lang
tid have proteiner ( der er benzin for musklerne)

» Men du gnsker ikke at forbroende protein og muskelmasse, men fedt og
kulhydrater.

» Tcerer du pd musklerne reduceres dit stofskifte og den onde cirkel starter

» Det er den samlede anvendte og forbrcendte energimoengde, der er
interessant, og ved HIIT forbraendes mere energi!

» | et aktiv kvinde forbroender 900 kJ p& 56 min ved trcening 40% belastet
» Deftte forbroendes pd 28 min ved 80% belastet (HIIT)



HIIT

» (Pger stofskiftet markant i op fil 48 timer efter trceningen

» Det er videnskabeligt bevist, at muskler og det generelle stofskifte reagerer
sddan

» Har positiv indvirkning pd moengden af kolesterol i blodet
= Har blodiryksscenkende virkning

» [Forebygger Diabetes endnu bedre end generel motion
» (Jger kroppens evne til iltoptagelse ( kondital)

» Reducerer fedtdepoter = vaegttab eller bedre forhold mellem fedt og
muskler



D HIIT — Hvordan er det mest effektivie

» 3 ugentlig treeningspas af 20 — 30 min varighed
» Men sd skal du ogsé give den gas!

» Det er vigtigt, at du under sprints Izber fremmme pd foden, lzfter knceene en smule
hgjere op end ved normalt lzb og tager armene med. Og s& fuld power!

» Kombiner med styrketrcening 2 andre uge dage
» Gerne voegttreening
®» Trcen mavemuskler og overkrop / skuldre / arme
» Kan veere uden redskaber — kroppen er "tung nok” — traen i serier 20 — 30 min.
= Mavebgjninger
» Siddende mavebgjninger
» Ben |oft

®» Armbgjninger o lign



- Det er enkelf!

= | evel 1, begynder:
Opvarmning: jog 5 min
HIIT: 8 x 30 sec sprints, 1 min gang mellem hver sprint
Cool Down: jog 5 min

Level 2, motionist:

Opvarmning: jog 5 min

HIIT: 12 x 30 sec sprints, 1 min gang/jog mellem hver sprint
Cool Down: jog 5 min

Level 3, veltreenet:

Opvarmning: jog 5 min

HIIT: 12 x 45 sec sprints, 1 min gang/jog mellem hver sprint
Cool Down: jog 5 min



Hvorndr pd dagen?

» Morgentroening giver mest!

» Kroppens kulhydratdepoter er temte, sé kroppen gdr direkte i gang med at
bruge fedtforbrcending

» Forskning viser at effektiviteten kan veoere op til 3 gange sé hgj som
effermiddagstroening

» Stofskiftet er sat i hgjt gear og holder det niveau hele dagen

= Husk at drikke vand fgr og efter frceningen



Mere om intervallerne
Kom tcet nok pd maks. — og restituer

8 X 2 minutter med 12 minuts pause

4 x 3 minutter med 3 minutters pause
» 5+4+3+2 minutter med 4, 3 og 3 minutters pause

» ]2 x 1 minut med 30 sekunders pause
» 70 x 40 sekunder med 20 sekunders pause
» 30 x 30 sekunder med 20 sekunders pause.

» Maks puls: 206 - (0,7 x din alder) = din maksimalpuls. Kom p& 85 - 90%
» 206 - (0,7 x 55) x 0,85= 142 til 150



- 10 - 20 — 30 Igb er det mest effektivel

» | gb herefter 10-20-30 i blokke pd& 5 minutter.

» 10-20-30-lgb tages i omvendt rcekkefalge, s& du hvert minut Igber:
- 30 sekunder langsomt lgb.
- 20 sekunders lgb ved moderat hastighed.
- 10 sekunders spurt.

» Hold en pause pd 2 minutter mellem blokkene. (gd rundt)
» Nybegynder 2 blokke pr trcening
» Dommere som os 4 blokke

» De veltfrcenede op til 6 blokke

» Na&r grupper, sd vend efter det langsomme lgb, s& i mgdes hvert minut ved start



