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- dit nye
treeningscenter

Stranden er ikke kun til solbadning og
afslapning - sandet og vandet er dine nye,
bedste treeningsmakkere. Her f&r du nemlig
modstand i dine gvelser og masser af
energi fra solen og den friske luft

Af Kirstine Krefeld Foto Morten Andersen

LY AN, FRISK LUFT

(’ 0G ARMBEJNINGER!

g i
e st 7 £
; =T
; ke, #
i - -
Ll . =4 =
' B v x - 2
i~y ol = .
« » _ . g .y i
- "y =l
- .
« .
oW,
¢
- £y
o T -
- = g -
il 2 - - -

56  MOOD by fotex | Sommer 2014 = = e



FKSPERTENS

5-10 minutter

|

*

STRANDOVELSER

ommertid betyder ofte strandtid. Men

hvis du er en af dem, der blot smider

dig ned pa strandh&ndklaedet og fin-

der krimien frem, s her her: Vidste
du, at stranden ogsd kan blive dit nye fitness-
center? Ifglge personlig treener og kostvejleder
Christine Erritzge er der nemlig mange fordele
ved at klare treeningen i strandkanten.

“Hvis du tager din treening udenfor, kan du
blive en bdde bedre og steerkere lgber. Treening
i vand og sand er ekstra hardt, s& du behgver
ikke treene mere end 20 minutter, for du virkelig
kan meerke, at du har brugt kroppen. Kombine-
rer du de rette elementer af treening, kan det
godt vaere mere effektivt end at traene indenfor
i fitnesscentret,” forklarer Christine Erritzoe.

Naturen giver modstand

“Du skal bruge din krop pa en anden made, nar
du treener pa stranden. Der er dels sandet, som
yder en masse modstand, dels vinden, som fak-
tisk ogsd er en faktor, og s& er der flere ujeevnhe-
der, som udfordrer b&de din styrke, din konditi-
on og din balance. Hopper du ogs4 i vandet, er
det ligeledes noget, der kan hjeelpe dig til at f&
treenet alle dine store muskelgrupper pé en god
made. P4 den made kan du altsd bade fa inten-
siv konditreening, som er det, der forbedrer din
kondition og din puls, og styrketreening, som
giver dig sterre muskelkraft. Noget andet, der
er godt ved at treene i sand, er, at det er hdrdere
for fadderne og derfor stimulerer musklerne i
dine fedder - hvad enten du har sko eller five-
finger’-sko pa eller bare fazdder. Og det er ogsé
en god ting”

Hvis du teenker, at det kan veere greenseover-
skridende at skulle flytte treeningen fra centrets
trygge rammer ud i offentligheden, er du ikke
den eneste. Christine Erritzge fortzeller, at man-
ge af hendes klienter gerne vil treene udenders,
men at nogle af dem har lidt sveert ved at kom-
me i gang med det. Her er det hendes erfaring,
at mange har gleede af at begynde pé et hold,
hvor de treener sammen med andre, som er pa
omtrent samme niveau som dem selv.

“Det giver ogsé en helt anden gleede at veere
udenfor. Du far et energiboost fra lyset, luften
og omgivelserne - og selv om du bruger en

MAVEBYJININGER

OVELSE 1 | Leeg
dig pa ryggen i san-
det. Lgft begge ben,
sa fpdderne vender
mod himlen, og
saenk sé fgrst det
ene ben, og lgft det
igen. Ggr det sa
langsomt, du kan.
Seenk sd det andet
ben, og loft det igen.
Dine ben ma ikke
rgre ved sandet.
Gentag 10 gange.

OVELSE 2 | Leeg
dig pa ryggen i san-
det med bgjede ben.
Loft hgjre albue op
mod venstre knze.
Loaft derefter venstre
albue mod hgjre
knee. Gentag 10
gange.

Begynd med at varme op pa fast underlag i 5-10
minutter, inden du lgber i sandet. Det ggr, at krop-
pen bliver varm, inden dine ben og fgdder skal keempe
mod elementerne. Herefter kan du kaste dig over disse
otte gvelser, som Christine Erritzge anbefaler.

Husk!

Treening i sand er
hardt! Varier gvel-
serne, sa du ikke gar
kold af treethed.

masse energi pa at treene udenfor, s& avler det
ogsd energi. Det er en helt anden fzlelse. Er du
erfaren, vil du opdage, at du kan lave mange af
de samme gvelser pa stranden, som du kan lave
i fitnesscentret. Stranden er iszer helt genial for
dem, der er vant til at dyrke crosstraining”

Gode startgvelser
Nogle af de hold, der er udenders, kerer ifolge
Christine Erritzee i et rimelig hgjt tempo, men
der er ogsé begynderhold. Sperg eventuelt i det
lokale fitnesscenter, hvilke tilbud og hold de har.
“Hvis du gerne vil i gang selv, men maéske
ikke er s& vant til at treene eller ikke er i sd god
form - endnu - s& begynd med en gang power-
walk. G4 100 meter i rask tempo hen ad stran-
den. I sandet, altsa. Find derefter en sten eller
en baenk, hvor du saetter dig ned og rejser dig
op 20 gange. S& far du treenet dine benmuskler,
og det er et godt sted at begynde. Méske er der
ogsd et plankeveerk, du kan stille dig op ad og

tage nogle stdende armbgjninger. Tag 10 af
dem - og s& kan du powerwalke eller méske lun-
te tilbage, hvor du kom fra. Gor det et par gange
om ugen - og seet gradvis niveauet op, sd vil du
hurtigt kunne meerke fremskridt,” lover tree-
ningseksperten.

Har du skader, skal du veere ekstra opmaerk-
som pa hofter, knee og akillessene, fordi strand-
treening er hardt for kroppen - pa godt og ondt.

“Har du problemer med noget, vil jeg altid
rdde til at rddfere dig med en fysioterapeut,
bade s& du ved, hvilke gvelser der er gode for
dig, og hvordan du undgar yderligere overbe-
lastning,” r&der Christine Erritzge og anbefaleri
gvrigt, at du altid serger for at variere treenin-
gen - uanset hvor erfaren du er:

“Det er s& hardt at lgbe i sand, at du bliver ret
treet. Tag en ‘pause’ med styrkegvelserne, s&
risikerer du ikke s& nemt at g& kold i, at det er
for h&rdt - men opdager det sjove i at bruge din
krop pa forskellige mader.”
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SANDSPRINT

OVELSE 1 | Begynd med at lgbe i
moderat tempo ca. 40 meter, og saet
gradvist tempoet op til en spurt.
Gentag 4-5 gange.

OVELSE 2 | Spurt op i klitterne,
og lunt ned igen. Gentag 4-5 gange.

Tip!

Saml en flok venner

til treening - s8 er
det sjovere, og du er
mindre ‘synlig’.

|

30-T5 METER X 6

;"L"? * hard gvelse. For de gvede er det en ekstra udfor-

RYGQVELSER

Pa stranden kan du jo lige s&
godt ggre det stdende, mens
du kigger ud over vandet: Sta
pa hgjre ben, og lgft venstre )
ben tilbage, sa det spaender i GL T QR
ballen. Loft samtidig hejre STRANDOVELSER
arm op - og ned igen. Du skal
kunne maerke det i ryggens
muskler. Gentag med at std pd venstre ben
og lefte hgjre ben op. Gentag 20 gange.

PLANKEN

Maéske kender du den i forvejen som en rimelig

dring at lave den pé det lidt ujeevne underlag,
sandet udggr. Stgt pa haender og teeer, mens du
ger din krop fra top til t sé ‘lige” som muligt - og
hold stillingen, sa lang tid du kan. Det er en sta-
tisk gvelse, som traener stort set hele kroppen pa
en gang. Ogsa her kan du jo kigge pa vandet
samtidig.

- Sxi0 M

g

e Y i
PR e A '
= - e ¥

VANDTRAENING

Svem et langt straek pa 50-75 meter og ‘lgb’ sa
tilbage, hvor du kom fra. Gentag 4-6 gange.

Nar du lgber i vandet, kan du lgbe skiftevis med
heelspark og hgje kneelgft - det gor, at du far pul-
sen endnu hgjere op.

Hvis du har et surfbraet og en &re, kan du bruge
dette som et supplement til din treening. Det kree-
ver utrolig meget energi at holde balancen pa et
surfbreet, og du spaender helt automatisk op i alle
kroppens muskelgrupper. P& denne méade treener
du statisk mave og ryg, og det vil du kunne maerke
effekten af i din daglige treening.
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