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Aerobics /Grupptraning

Aerobics eller grupptrianing anvinds ofta som samlingsnamn for flera
olika traningsformer i grupp till musik. Inom aerobics/grupptrining
finns det olika inriktningar. Det finns lokala variationer pa hur man
bendmner de olika passen. Har forklarar vi nagra huvudgrupper.

Utrustning;
Bra stabila inneskor och skona kldder.

Konditionsklasser:

Har inleds passet med uppviarmning som f6ljs av konditionstraning.
Den delen baseras pé ett antal grundsteg som sétts ihop till steg-
kombinationer. Det finns olika svarighetsgrader att vélja mellan. Se
respektive anlaggningars aktivitetsbeskrivningar. Dérefter varvar
man ner och ibland ingér dven styrketréning for kroppens stora
muskelgrupper. Passet avslutas med stretch.

Ex pé saddana pass ar: aerobics (med och utan hopp), high/low (med
och utan hopp), low impact (utan hopp), dansaerobics, funk, salsa
aerobics, step up (anvdnder den vertikala trdningen genom att kliva
upp och ner pa en lada), osv.

Trdningseffekt:

Allsidig traning av framfor allt kondition, koordination samt rorlighet. I vissa pass dven
styrketrdaning for kroppens stora muskelgrupper.

Styrkeklasser:

Uppvéarmning, och ibland en kort pulshéjande del, darefter kommer allsidiga styrkedv-
ningar. Som redskap for styrketrdningen anvédnds hantlar, skivstanger (bodybars), gummi-
band och den egna kroppsvikten.

Ex pa sadana pass: Bodytoning, muskelklass, styrkeklass osv. BodyPump é&r en forkoreo-
graferad styrkeklass ddr uppvarmningen bestar av en genomgang av de dvningar som ska
komma.

Trdningseffekt:

Allsidig traning med fokus pé styrketrdning men ger dven rorlighet och koordination.

Boxklasser:

Det finns olika varianter av denna trdningsform. Man jobbar oftast i par ddr den ena 6var
slag och ibland sparkar, kickar och kombinationer mot “kuddar” (mitzar) som partnern
haller upp. For det mesta ingar styrke6vningar i passen. De flesta boxklasser innehaller en
blandning av flera olika “kampsporter”. Traningen sker i grupp till musik. Inga forkunska-
per krévs och var och en jobbar efter sin egen formaga.

Exempel pé sddana passiar Box, Boxing, Boxercise, Box & kick, Aerobox m.fl. BodyCom-
bat dr en forkoreograferad “’skuggboxnings”-klass, mot en tdnkt motstandare utan hand-
skar och mitzar.




Trdningseffekt:

En allsidig och varierad traningsform dir man tranar kondition, koordination och styrka.

Cykling, Spinning:

se separat kapitel om cykling.

Avspanningstraning

Fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa stress. Det ar ett bra sétt for att bli mer rofylld
och fa balans och harmoni i kropp och sjél. Har har vi samlat nagra traningsformer som
speciellt har den inriktningen.

Qi Gong:

Qi Gong ar en gammal kinesisk lakekonst som utdvas av miljontals kineser i halsofram-
jande syfte enligt den traditionella kinesiska medicinens filosofi. Qi Gong kombinerar
mjuka och langsamma rorelser med avslappning, koncentration och andningsévningar for
att stirka och balansera livsenergin i hela kroppen.

Qi Gong ir ett redskap for avslappning och for att reducera stress.

Tai-chi:

Tai-chi dr ursprungligen en kinesisk kampsport
som utvecklats till en gymnastikform. Genom
langsamma rorelsemdnster och andningsov-
ningar tranas styrka, koordination, smidighet
och balans. Tai-chi kombinerar évningar av
kropp, psyke och livsenergi som anses leda till
okat vélbefinnande och en utveckling till ett
mer medvet-et, balanserat och harmoniskt liv.

Yoga:

Yoga betyder helhet och dr olika metoder for
att fa balans i livet. Ett triningspass bestar

av ett antal olika dvningar, vissa dr létta

och andra lite svarare. Det gar alltid att gora
dvningarna s att de passar en sjilv. Ovning-
arna kombineras med andningen. Yoga finns

i manga olika varianter och trinar styrka och
smidighet. Pa senare tid har d&ven begrepp som
Power Yoga och Fitness Yoga kommit.

Zenergy:

Energin i karate och det andliga lugnet i zenmeditationen ligger som grund till 6vning-
arna.

Snabba, dynamiska rorelser blandas med lugna moment dér bada bidrar till att ladda krop-
pen med energi. Andningen ar en viktig del i 6vningarna.

Det ér inte bara 6vningar for att svettas och 6ka forbranningen utan ett medvetet sétt att ta
ansvar for sig sjélv, insida som utsida.




Bollspel

Bollspel intresserar manga ménniskor, ar vélkant av de flesta och tillgangen pa aktiviteter
ar stor. Fotboll och innebandy &r de bollspel som har de flesta utdvare pa motionsniva (1).
Bollspel ér en effektiv motionsform som dessutom har ett stort socialt varde dar utévaren
ar aktiv tillsammans med andra. Under forutséttning att 1amplig
intensitet hittas och att aktiviteten inleds med ordentlig upp-
varmning, kan bollspel vara en lamplig traningsform. Fér manga
mén ar bollspel den motionsform som intresserar dem mest. Fot-
boll, innebandy, bandy, basket, handboll, ishockey, korphockey,
rinkbandy och volleyboll dr kénda bollspel med stor utbredning.

Trdningseffekt:

Bollspel ger konditionstrdning och styrketraning, fraimst for 1ar-
och vadmuskler, samt traning for rorlighet och koordination.

Cykling/spinning

Cykling innebir en forflyttning med cykeln (landsvagscykling,
mountainbike etc.) medan spinning eller spincykling innebédr
stationdr cykling (2). Spinning bedrivs pa méanga trédningscen-
tra/gym och som regel i grupp med en gemensam ledare och till
musik. Ledaren fungerar som padrivare, men man bestammer
sjdlv hur hart man vill arbeta genom att reglera cykelmotstandet.

Cykling &r skonsamt mot leder och muskler vilket gor den till en lamplig konditionsakti-
vitet for den otrédnade att borja med. Vid cykling behdver man inte béra hela sin egen vikt,
vilket underléttar for den dverviktige. Det ar viktigt att sitta ritt pa cykeln med bl a 1amp-
lig sadelhdjd for att undvika problem for rygg och knin. Cykling utomhus stéller krav pa
god balans, medan spinning inte kréver detta.

Over en miljon svenskar (1) motionerar pa cykel minst en gdng i manaden och cykling
tillhor dirmed de populdraste motionsformerna.

Trdningseffekt:

Cykling och spinning ger konditionstrdning och dessutom erhélles styrketraning, fraimst
for lar-, vad- och satesmuskler.

Dans

Dans lockar néstan en halv miljon svenskar (1) till fysisk aktivitet minst en gang i mana-
den. Foreningar och foretag som organiserar dansport, folkdans, sillskapsdans, salsa och




linedance finns 6ver hela landet. Dans ér en effektiv motionsform som dven ger glddje och
gemenskap for utdvaren.

Trdningseffekt:

Dans ger trianing for kondition, koordination och rorlighet.

Golf

Golf kan alla utfora efter sina egna forutséttningar.
Det finns ett handicapsystem som gor att deltagare
med olika spelfardighet kan ga samma runda. Golf
har méanga komponenter, som teknik, stor variation

i spelkrav, naturupplevelse och social samvaro som
gor att manga fascineras av idrotten, blir ’bitna” och
fortsétter att spela.

De langa promenaderna som en golfrunda omfattar gor
att det &r en bra motionsaktivitet.

Pa en 18- halsbana gar man i regel ca 7-10 km.

Trdningseffekt:

Framst konditionstrianing, effekten kan latt 6kas genom att man promenerar raskt mellan
utslagen. Aven koordination och viss rorlighet ingar.

Gang, vandring, jogging och l6pning

Promenader ér en viktig komponent for att uppné de nationella rekommendationerna om
minst 30 minuters fysisk aktivitet om dagen. Att forsdka fé in promenader vid flera tillfal-
len under vardagen ar en bra borjan. Férutom de vardagliga promenaderna dr gang en bra
motionsaktivitet att komplettera med.

Gadng

Gang dr kanske for ménga den enklaste och naturligaste motionsformen. Gang &r
skonsamt mot muskler och leder och en aktivitet som de allra flesta kan utféra och
inte krdver mer utrustning dn bra skor. For den otrdnade ricker det kanske med
promenader pé slatt underlag, medan den mer trinade véljer en nadgot mer kupe-
rad terrdng. Att ga i en kraftig uppforsbacke engagerar sétes-, lar och vadmuskler
kraftigt, vilket stiller stora krav pa de syretransporterande organen. For den som
inte kan springa, men dnda vill ha en rejil konditionstraning, dr gang pa rullband
med lutning ett alternativ.

Traningseffekt:
Nér man gar engagerar man stora muskelgrupper, framfor allt i benen, vilket gor
det till en utmérkt konditionstrdnande aktivitet.

Utrustning: Skona och stabila skor

Powerwalk

Begreppet powerwalk dr vanlig gdng men mer kraftfullt. Man tar med armarnas pendel-
rorelse pé ett mer tydligt sétt. I och med det blir ménga av kroppens muskler aktiverade
vildigt bra och det gor att det gér at mer energi 4n vid vanlig promenad.




Jogging och lopning

Lopning kan bedrivas aret runt, sdvél inne som ute, vilket gor aktiviteten lattillganglig.
Nackdelen med 16pning &r att den belastar muskler, senor och leder relativt hért, vilket kan
ge overbelastnings- och forslitningsskador. Vilj helst skog och mjukt underlag fore asfalt.
Detta ér speciellt tydligt pa tyngre personer som i manga fall bor borja med en mindre be-
lastande aktivitet. Den som bdorjar 10ptréna bor tdnka pa att skynda ladngsamt, det vill sdga
borja med kortare striackor och gradvis 6ka 16pldngd och antal trédningstillféllen i veckan.
Lopningen ger for manga en speciell kédnsla och det kan for ndgra vara en bra mélsittning
att kunna springa en viss stricka utan att stanna.

Trdningseffekt:

Lopning har en mycket god konditionstranande effekt eftersom det engagerar stora mus-
kelgrupper.

Utrustning:
Bra skor anpassade for 16pning.

Kampsport

Inom begreppet kampsport finns det ménga idrotter. De har lite olika inriktningar och
karaktarer. Hér tar vi upp nagra som har motionsverksamhet.

Manga av sporterna tranas i alla aldrar och man kan borja tréna i relativt vuxen élder,
t.0.m. som pensionar.

Aikido
Den japanska kampkonsten aikido tillhor det fatal idrotter som ar helt téavlingsfria. Aikido
betyder vigen till harmoni med livskraften. Fastén det trinas som sjélvforsvar, ar syftet
med trédningen just att uppna denna harmoni, att 6va sin smidighet, koncentration och folj-
samhet i rorelserna. Sjalvforsvar
kan trénas av alla och i alla dldrar.
Man tranar smidighet, styrka och
koordination. Tréningen ger ocksa
psykisk traning som tdlamod,
avslappning.

Boxning

Boxning i dag utovas pa amator-
niva av bada konen och i olika
aldrar. Manga klubbar har dven
motionsinriktad trdning for
vuxna. Inte minst blir boxningen
allt vanligare som koncentrations-
och konditionsévning bland kvin-
nor. Det finns olika nivder dar man
trdnar mot sdckar, skuggboxas
eller mot en partner.

Boxningstrianingen &r en allsidig traningsform. Traningen ger god kondition och en gym-
nastisk grund och innehéller 6vningar for balans, rorlighet, rytm, snabbhet och koordina-
tion.




Ju jutsu
Ju jutsu betyder mjuk teknik eller foljsam konst, och hdarstammar frén feodaltidens Japan.

Det kan trdnas som motion, sjalvforsvar eller tavlingsidrott. Alla kan trina ju jutsu. Man
trédnar en individuell idrott i grupp. Det &r manga kvinnor som utévar ju jutsu.

Judo

Judo dr en allsidig motionssport som passar de flesta. I judons filosofi ingar att man ldr av
varandra. Man tranar med kroppen som redskap och niva och styrka anpassas alltid.

Judo ger styrka, kondition, rorlighet, koordination och sjdlvfortroende.

Karate

Karate dr en motions- och tévlingssport. Karate har sina rotter i 300-talets Indien och
spreds till Kina. Vissa ser karate som en konst, andra enbart som motion och sjalvforsvar.
Ett triningspass har normalt tre olika moment: uppvarmningsgymnastik och uppmjuk-
ningsoévningar, tekniktrédning och slutligen styrke- och konditionstraning

Kanot och rodd

Manga ménniskor fascineras av friheten att ta sig fram for egen maskin i en farkost pa
vattnet. Kanot och rodd, ger férutom naturupplevelser, dven en skonsam fysisk traning,
med liten skaderisk. Kajak och canadensare paddlas med en sammansatt respektive enkel
paddel. Belastningen kan latt varieras fran lagintensiv till hdgintensiv niva allt efter
onskemal och forméga. Roddergometern har blivit ett populért traningsredskap framst for
inomhusbruk. Att anvdnda roddergometer innebér dynamisk aktivering av stora muskel-
grupper (bade ben- och balmuskulatur). Roddergometern &r ett intressant alternativ till
16pning. Det rorelsemdnster som forekommer
pa roddergometern har stora likheter med
riktig rodd. Viktiga skillnader dr dock den
specifika balansen, artekniken, som krévs vid
rodd pa vatten (2).

Trdningseffekt:

Paddling ger balans, kondition samt styrka for
armar, skuldror, mage och rygg. Rodd, bade

i bat och ergometer, ger kondition och styrka
for armar, rygg och ben. Rodd i bét ger dven
balanstraning.

Motionsgymnastik

Ett samlingsnamn for olika gympa-former med ledare till musik. Motionsgymnastiken ar
uppbyggd sa att konditionsdvningar och styrkedvningar varvas. Det blir intervall liknande
uppldgg med tva eller tre pulstoppar.

Traningen 4r allsidig och innehéller uppvarmning, rorlighet, styrka och kondition. Passen
avslutas oftast med nedvarvning, stretching och avspanning.

Musiken och ledaren ér viktiga komponenter for rorelseglddjen, motivationen och som
“padrivare”.




Kom igdng gympa
Gymnastik anpassat for deltagare som har fatt recept pa fysisk

aktivitet, ar otrdnad eller 6verviktig. Enkel och lite lugnare
gympa sé att man hinner ta ut rorelserna.

Det finns fler gymnastikformer som ar lampliga beroende pa
vilken mélgrupp och inriktning som passar. Tex.: bas-, rygg-,
latt-, senior-, medel-, utan hopp-, herrgympa m fl.

Trdningseffekt:

Konditionshojande, allsidig styrketrdning for kroppens stora
muskelgrupper, koordination, rorlighet och balans. Har en hog
gladjefaktor.

Utrustning:
Stabila gymnastikskor. Skona kldder efter tycke och smak.

© Gymnastikférbundet

Orientering

Orientering dr en idrott dir man anvénder karta och kompass for att hitta vigen mellan
olika kontrollpunkter i terrdngen. Passar lika bra for den som vill ga , jogga eller springa.
Det finns klasser for alla, frdn extrema elitldpare till nybdrjare och motiondrer. Aldersin-
delningen stricker sig fran 10-arsklasser upp till 90-arsklasser.

Naturpasset.

Det star for en trivsam skogsvistelse med kartan i handen. Det 4r kartan som 4r “passet”
till naturen och orienteringskontrollerna. Naturpasset arrangeras av orienteringsklubbar
runtom i landet. Klubbarna har satt ut ett stort antal orienteringskontroller i lattillgéngliga
skogspartier som sitter uppe fran var till host. De flesta kontrollpunkterna &r litta att hitta,
nagra lite svarare.

Kontrollerna kan besdkas nédr som helst, ensam eller tillsammans med familjen eller ndgon
kompis. Det finns ingen tidtagning. Man visar att kontrollerna besokts genom att stimpla
kontrollkortet. Naturpasset lampar sig bra for motionédren och nyborjaren.

Trdningseffekt:

Att rora sig i skog och mark ger en allsidig tréning. Konditionen forbéttras samtidigt som
man trénar balans och koordination vid forflyttning i ojimn terrdng. Naturen har en lug-
nande inverkan pa de flesta av oss vilket kan vara bra vid upplevelse av stress.

Precisionsidrotter

Bangolf, boule, bowling, curling, frisbee och varpa ar exempel pa idrotter som &r bade
séllskapsspel och sport. Samtliga aktiviteter krdaver koncentration och ger fysisk aktivitet
av varierande grad. Idrotterna ger sina utdvare en hog gladjefaktor (2).

Bangolf, som fran borjan hette minigolf, gar ut pa att med sé fa slag som mojligt sla en
boll fran utslagsplaten till halet (koppen) som ligger i banans avslutning. Bangolf spelas
efter faststillda regler, vilket innebér att bollen ska passera genom eller forbi vissa hinder
innan den gar i koppen.




Boule spelas antingen tre mot tre (trippel), tva mot tva (dubbel) eller en mot en (singel). 1
trippel har varje spelare tva klot. I dubbel och singel har man tre klot vardera. Kloten ér av
metall och man spelar pa grus utomhus eller inomhus. Man spelar sina klot mot en liten
malkula (lillen) och spelet gar ut pa att man far podng for de klot det egna laget har place-
rat ndrmare lillen 4n motstandarnas bésta kula.

Bowling spelas med ett klot som véager ca 3,5 — 7 kilo. Klotet dr forsett med tre hél, ett for
tummen och de andra for lang- respektive ringfingret. Spelet gar ut pa, att efter en ansats
pa som regel fyra steg, rulla ivag klotet pa en 18 meter lang bana och tréffa de tio uppstall-
da kéglorna. I de flesta bowlinghallarna reser en maskin upp kdglorna, returnerar klotet
tillbaka till spelarplatsen och automatiska rdknare for protokoll.

Curling spelas pa is med sérskilda stenar som vager
drygt 18 kilo och pé en bana som &r 42 meter lang
och 5 meter bred. I vardera déndan av banan finns en
maltavla malad i isen. Méltavlan kallas bo eller hus
och det dr dit som man skall forsoka nd med sina
stenar. Curling ar i forsta hand ett lagspel dar laget
bestér av fyra spelare. Spelet gér ut pa att lagen for-
soker fa sina egna stenar ndrmare boets mittpunkt
an motstandarnas bésta sten. Detta dstadkommer
man genom att antingen placera sina egna stenar
battre 4n motstdndarnas eller genom att slé bort
motstandarnas bésta stenar. Stenen gar langre med
hjélp av sopning och den kan dven styras pé detta
satt.

Frisbee som idrott bestér av ett antal grenar som utfors i lag eller individuellt. Har be-
skrivs endast discgolf, dven kallad frisbeegolf. Discgolf spelas pé banor i parker eller pa
angsmark. Banorna har vanligtvis 9 eller 18 korgar (hél). Spelets idé r att med sa fa kast
som mojligt fa discen (frisbeen) att hamna i korgen. Korgen, dven kallad kedjehal, ar en
metallstillning bestdende av hdngande kedjor, som bromsar upp discen sa att den faller ner
i korgen.

Varpa dr en precisionsidrott som har sitt ursprung pa Gotland och spelas utomhus med ett
redskap av sten eller metall. Tavlingsformerna heter centimeterkastning och kulkastning.

Trdningseffekt:

Precisionsidrotterna trianar i varierande grad kondition, styrka, rorlighet, balans och koor-
dination.

Racketsporter

Badminton, bordtennis, squash och tennis ar allsi-
diga motionsformer som lockar dver en halv miljon
svenskar (1) till fysisk aktivitet minst en gang i ma-
naden. Badminton, tennis och bordtennis engagerar
mer dn dubbelt s& manga méin som kvinnor.

Badminton och bordtennis &r relativt enkla tranings-
former som &ven en ovan utdvare kan fa behallning
av efter en kort traningstid. Bollar och racketar for
dessa sporter har 1ag vikt och det krévs inga storre
utrymmen for spel.




Gemensamt for racketsporterna ar att det kravs en forsiktig start med langsam stegring
av intensiteten och en ordentlig uppvarmning for att undvika skador. Racketsporterna ger
sina utdvare en hog gladjefaktor (2).

Trdningseffekt:

Racketsporterna ger kondition, rérlighet, koordination och balans.

Ridsport

Ridning dr en aktivitet som kan utforas i olika sammanhang; ex pé ridskola eller som tur-
ridning, individuellt eller i grupp och kan utdvas av savél barn som &dldre. I samband med
ridning och héstskdtsel utdvas annan fysisk aktivitet av olika intensitet; ex att gé till hagen
och hamta histen, att rykta/borsta histen, att mocka etc. — aktiviteter som kan anpassas ef-
ter olika behov; fysiska, psykiska eller sociala. Hésten &r en motiverande faktor till fysisk
aktivitet utover sjdlva ridningen och de sysslor som skdtseln innebér kan styras i intensitet
och varaktighet och enkelt utformas som ett traningspass.

Hastens gingarter och de manga skilda ridmomenten erbjuder mojlighet till variation och
okad svarighetsgrad i trdningen. Den kontinuerliga paverkan av bélstabiliteten innebér en
oupphorlig aktivitet i stabiliserande och uppratande muskulatur under tiden hésten ror sig.

Ridning ger dven ett socialt samspel och kdnslomissigt engagemang i samverkan med djur
och natur.

Ridning och de dvriga aktiviteter som sker kring hésten kan anvédndas i terapeutiskt syfte i
olika habiliterings- och rehabiliteringssammanhang vid olika funktionsproblem. Vanligen
finner man ridning som behandlingsalternativ inom barnhabilitering, neurorehabilitering
och inom psykiatrin

Trdningseffekter:

I ridning kombineras tréning av stabilitet, styrka, koordination, balans och kroppskénne-
dom.

Utrustning:

Stadiga skor/kdngor med klack, byxor utan grov sém pa benets insida och i material som
ger viss friktion mot underlaget. Speciellt anpassad klddsel finns i ridsportaffédrer om man
sa onskar. Hjdlm kan lanas pa de flesta stéllen dir ridning bedrivs for allmédnheten.

Skidor

Langdskidor

Lingdskidakning som motionsidrott utévas av ndstan
en halv miljon svenskar minst en gang i manaden (1)
och populariteten har dkat de senaste aren. Engage-
rar stora muskelgrupper och dr en mjuk och skonsam
motionsform med liten skaderisk. Till detta ska ldggas
det positiva med att vistas utomhus, naturupplevelser
och gliadjen som manga manniskor far av sjdlva skid-
akningen. Undersokningar (2) visar att den berdknade
medelsyreupptagningen vid turdkning pa skidor ligger
pa ca 50 procent av maximal syreupptagningsforméga.




Turakning i varierad terrdng ger en intervalliknande karaktér och stora variationen i hjért-
frekvens — en vixling mellan lag och hog belastningsniva.

Rullskidor

Rullskidakning ger ungefiar motsvarande traningseffekt som ldngdékning men stéller
storre krav pa god balans. Hjdlm och 6vriga skydd dr nddvéndiga och akningen bor ske pa
sikra vigar som helst ar fria fran trafik.

Trdningseffekt:

Langdakning pa skidor och rullskiddkning &r allsidiga motionsformer som ger kondition,
styrka, koordination och balans.

Utforsdakning
Aven utforsdkning ir en bra aktivitet. Det ger styrka, balans, koordination och framfor allt
en social gemenskap.

Skridsko- och inlines

Akning pa langfirdsskridsko och inlines &r motions-
idrotter som utdvas av over en halv miljon svenskar
minst en gdng i manaden (1). Skridskoakning kan
utforas pa is med langfirds-, bandy-, ishockey eller
konstakningsskridsko. Akning kan dven utforas pa
asfalt eller annat hart underlag med rullskridsko s.k.
inlines. Genom att anvédnda stavar vid langsfards-
skridsko- och inlinedkning kan en stdrre muskelmas-
sa aktiveras, vilket mojliggér hogre syreupptagning
och minskar risken for ensidig tréttande belastning
av t ex larmusklerna (2).

Langfardsskridskodkning ger utéver motion dven
natur- och kulturupplevelser. Akning pa sjo- eller
havsis kriaver goda kunskaper om utrustning och sikerhet samt att aldrig dka ensam. Pa
flera hall runt om i Sverige finns det kunniga lokala féreningar som erbjuder kurser for
nybdrjare och sillskap pé isen.

Inlinedkning bor helst ske pa vdgar eller andra platser som ar fria fran trafik. Hjalm samt
hand-, armbags- och knaskydd dr nédvandig utrustning for en trygg och séker akning,.

Trdningseffekt:

Béde skridsko- och inlinedkning dr allsidiga motionsformer som ger kondition, styrka och
balans.

Stavgang
Stavgéng dr en allsidig och mjuk motionsform som utdvas ute i varierande terrdng. Det dr
en aktivitet som passar alla aldrar, nya grupper av motiondrer och kan utforas individuellt

eller i grupp. Nivan kan anpassas och ge effekt for helt otrdnade eller viltranade motioni-
rer.

Stavgang liknar ldngdskidakningens diagonala rorelser. Att anvinda stavar innebér ett
balansstod och dr darfor bra for den som dr osdker pé sin balans, t ex édldre personer.




Trdningseffekt:

Stavgéng ar skonsam mot rygg, hoft-, kné- och fotleder.

Jamfort med gang engagerar stavgang fler muskler 1 kroppen beroende pé att 6verkroppen
anvéinds mer aktivt. Pa sa sitt okar pulsen, syreférbrukningen och energiatgangen, vilket
ger en béttre traningseffekt savdl muskuldrt som konditionsméssigt. Forbattrar dessutom
uthalligheten i muskulaturen kring skuldror, brost och axlar och ger en god kroppshall-
ning.

Utrustning:
Ett par stavar i ritt lingd och skona skor med bra st6d och stotddmpning.

Rétt langd pa stavarna dr om vinkeln i armbagen dr 90° ndr man haller i stavens handtag
och staven stér rakt ner mot underlaget, eller kroppslangden multiplicerat med 0,7.

Styrketraning

Styrketraning ér egentligen alla aktiviteter dar kroppens muskler belastas mer dn den ar
van vid. Om man alltid gar pa plant underlag blir det en styrketranande effekt genom att
borjar ga i trappor. Men det vi oftast forknippar med styrketraning ér att man genom olika
trdningsmetoder forbattrar eller bibehéller muskelstyrkan oftast pa ndgon traningslokal.

Trdna hemma

Den egna kroppen ir ett billigt och bra triningsredskap. Ov-
ningar dar kroppen anvénds som belastning liknar dessutom
vardagens rorelser mycket. Det finns ménga bra dvningar
med kroppen som redskap som man kan géra hemma. Ett
bra komplement ar att anvinda gummiband som motstand.
Med gummiband kan motstdndet enkelt &ndras. Det ar vik-
tigt att fa tydliga instruktioner hur dvningarna ska utforas
vid traning hemma pé egen hand.

Tréna i maskiner

Att styrketridna i maskiner innebér att det ar relativt 1att

att utféra dvningarna ratt. Det ar viktigt att fa hjilp av en

instruktor forsta gangen for att fa rétt instdllning pd maskinerna. Det dr enkelt att dndra
belastning. For ovana &r det ett bra sdtt att lara sig hur 6vningarna ska utforas.

Hantlar och skivstdnger

Hantlar och skivstédnger brukar med ett gemensamt namn kallas for fria vikter. Traning
med fria vikter ger mdjlighet att utfora ett odndligt antal 6vningar. Det krivs dock en viss
rorelseskolning och koordination for att trina sékert och effektivt. Nyborjare bor darfor
starta med latta vikter och ta sig tid att ldra sig dvningarna.

Styrketrdna i grupp

En del foreningar och organisationer har ledarledd styrketridning i grupp. Det varierar om
man bara har kroppen som redskap, hantlar, stinger, gummiband eller dyl.

Ex pé sddana grupper dr, cirkeltraning, styrkegympa, bodytoning, muskelklass, styrke-
klass, BodyPump osv.




Trdningseffekter:

Ger 6kad maximalstyrka och uthéllighet i musklerna, forbéttrad koordination och 6kad
energiforbrukning. Har &ven positiva effekter pa skelettet. Mer om effekter finns i kap.
”Halsoaspekter pa styrketraning” i FYSS.

Vattengymnastik, vattenlopning och simning

Vattengymnastik dr en motionsform som innebdr ett upprepat genomférande av olika
rorelser 1 ungefar “axelgrunt” vatten (2). Gymnastiken sker som regel i grupp med ledare
och till musik. I vattengymnastiken fungerar vattnet som motvikt och man reglerar sjélv
motstandet genom att 6ka eller minska intensiteten. Ett bra alternativ for den som éar helt
otranad eller 6verviktig eftersom skaderisken dr minimal.

Vattenlopning innebdr att man 16per i vattnet med flythjdlpmedel, s.k. wet vest (2). En
skonsam traningsform dér man framst trdnar kondition.

Simning &r en naturlig rorelseform i vatten och en populdr motionsaktivitet. Den innebér
allsidig aktivering av stora muskelmassor, vilket gor den ldmplig som motionsform och
konditionstrining (2).

Trdningseffekt:

I vattengymnastik trénas kondition, styrka, koordination och rdrlighet. I vattenlopning och
simning trinas framst kondition.

Begrepp

Balans

Ett statiskt samspel mellan olika muskelgrupper i olika situationer for att halla kroppen i
jamvikt (ref. 5).

Gladjefaktor

Den glddje, stimulans, spidnning och njutning man upplever nér en aktivitet eller ett tré-
ningspass genomfors. Att en aktivitet har hog glddjefaktor innebér att den uppfattas som
rolig, stimulerande, spadnnande och/eller variationsrik (ref. 2).

Koordination

Ett dynamiskt samspel mellan olika muskelgrupper i olika rorelser med ratt avvigd mus-
kelkraft, rorelsehastighet, rorelseriktning och aktiveringstid (ref. 5).




Kondition

I Sverige utvecklad praxis dir kondition &r liktydigt med en individs maximala syreupp-
tagning normaliserat for kroppsvikt (ref. 4).

Muskelstyrka

Det kraftmoment som en muskel kan dstadkomma runt en eller flera leder (ref. 2).

Rorlighet

Formégan att astadkomma avstand mellan ursprung och féste hos muskulatur och ledband
(ligament) 6ver en eller flera leder och ddrmed 6ka ledrorelseomfénget. Att ha en god ror-
lighet dr darfor detsamma som att ha en god ledrorlighet — stort ledrérelseomfang (ref. 2).

Smidighet

Overgripande och komplext begrepp, som innehdller savil styrka, koordination som rérlig-
het (ref. 6).
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