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DER ER TO VEJE TIL AT LOBE SIG SLANK. HVILKEN PASSER DIG?

()

SLANK

Vil du tabe dig med Igb, findes der grundlaeggende to veje, du kan falge. Den
ene vej gar via lange, rolige traeningspas. Den anden er noget mere sveddrivende
0g gar via hgjintense, men ultrakorte traeningspas. Se, hvad der passer til dig.
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Ti¥ing

Vejen her gar via mange lange lgbeture i
roligt tempo. Veelg den, hvis du har dgjet
med skader, har tid nok og saetter pris
pa mange timer i dit eget selskab. \Vejen
er 0gsa god, hvis du traener frem mod en
lang distance som fx maraton.

GSOMT
‘\&\m

VEJ 1

1
‘p'& HARDT

Vejen her handler om korte og harde
intervaller. Du skal have et solidt bentgj,
der ikke bare lige bliver skadet, og du skal
kunne presse dig selv og holde af ‘'smagen
af blod’. Valget af denne vej er for dig,
der vil have traaningen hurtigt overstaet.
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obetraening kan veere et frem-
ragende slankeredskab. Men
en flittig indsats i lebeskoene
er dog ingen garanti for veegt-
tab. Flere undersagelser viser
et endog meget beskedent udbytte pa

Trﬁe"i’ilvlng

nemlig ret begrensede, og efter 45-60
minutters lob har du gjort et gevaldigt
indhug i dem. Da kulhydrat ikke kun for
syner musklerne med energi, men ogsé
er det breendstof, hjernen kerer pa, sva-
rer kroppen derfor igen med en voldsom

Perfekt, hvis

veegten, nar der bare treenes los. hunger, der skal sikre, at kulhydratbalan- 4u har haft

Arsagen er ikke, som mange gar og  cen genoprettes.
tror, at oget muskelmasse slorer vaegt-

problemer med
lgbeskader.

tabet. Det, som derimod spender ben
for vaegttabet, er slet og ret appetitregu-
leringen, der ryger opad sammen med
treeningsindsatsen. Det vil ganske enkelt
sige, at du feler dig mere sulten, nar du
har lebet, og at du derfor spiser mere —
ofte svarende til treeningens forbreendte
kalorier. Og sa er du reelt lige vidt eller
maske ligefrem darligere stillet. Der er
nemlig forseg, hvor deltagerne direkte
overkonsumerer i timerne efter treening
og dermed tager pd i stedet for at kom-
me dellerne til livs.

Feellestraekket i de forseg, hvor tree-
ningen viste sig at veere uden effekt eller
decideret modarbejdede mélet om vaegt-
tab, var treeningsintensiteten. Det har
kastet lys over noget, som du med fordel
kan tage med, nar du skal finde ud af,
hvordan leb skal understotte veegttabet,
nemlig at kroppens appetitregulering
responderer meget forskelligt, alt efter
hvor hurtigt du leber.

Drop det mellemharde tempo

Flere faktorer er pd spil, men en af de
helt afgorende er,
hvilket ‘brend-
stof’ du bruger los
af, nar du leber.
Ved mellemhardt

“Mellemhardt
tempo gor dig

Roligt lob

Helt anderledes forholder det sig, nar
du reducerer tempoet og leber langt og
roligt. Her er der masser af iltoverskud,
og derfor henter kroppen energien fra de
neermest uudtemmelige fedtdepoter. Og
fordi fedtdepoterne selv hos meget slan-
ke mennesker er naesten uudtemmelige,
medforer det stort set ingen sultrespons.
Resultatet er, at hvis tempoet har veeret
afslappet, er det sdledes ogsa i timerne
efter treening ret nemt at holde sig fra
kokkenets fristelser.

HIIT er genvejen

En ulempe ved fedtforbreendende tree-
ning er, at lobeturene tager tid. Samtidig
kan det vaere kedeligt at tusse derudad i
et mildt sagt adstadigt tempo.

Heldigvis er der et markant anderle-
des alternativ — nemlig hidsig sprinttree-
ning, ogsa kendt som HIIT (high intensi-
ty interval training).

Nar du breender helt igennem i korte
sekvenser, gir kroppen over til at hente
energien fra anaerobe (ikke iltkreevede)
processer. Disse
treekker meget lidt
pa kulhydratdepo-
terne, og derfor er
konsekvensen, at

tempo — den slags, SUIten Og fél’ dig app.etitteno holdgr
som de fleste lo- tll at Splse mere, sig i ro. S& samti-

bere tyr til, nar de

dig med at du har

lige skal hakke en end d u ha r fo F=  givet konditionen

hurtig tur af efter
fyraften — leveres
stort set al ener-
gien fra afbreending af store meaengder
kulhydrat. Dette er der som udgangs-
punkt ikke noget galt i, for kulhydrater-
nes energi er nem at udnytte. Og iser
ved opskruet tempo, hvor iltforsyningen
begynder at veere et problem, favoriserer
kroppen helt automatisk de letomsatte-
lige kulhydrater.

Det er smart, hvis det handler om at
lobe en 5-10-km sa hurtigt som muligt.
Men det er usmart, hvis du vil tabe dig
med leb. Kroppens kulhydratdepoter er
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braendt.”

et keempe boost,
forbreendt en del
kalorier og tilmed
kan gleede dig over, at efterforbreendin-
gen fortsetter med at banke derudad,
kan du se frem til, at sprinttreeningen un-
derstotter onsket om veegttab.

I den forstand er sprintbaseret tree-
ning et fornemt alternativ til den anden
yderlighed i form af lange, rolige ture.

Men hvad skal du sa veelge? Ja, det
beror langt hen ad vejen pa, hvordan du
er rent fysisk og temperamentsmaessigt.
Pa de folgende sider guider vi dig til det
optimale valg. O
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Kan bruges
inden for tree-

ningsformer som
lzb, roning og
cykling.
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1. VEJ: Fordele 0g

LANGT & Gemper'
LANGSOMT wrmev
© Lavappetitpavirkning

© overskuatilat nyde turen

Holder du intensiteten
nede, er der masser
af Overskud t||, at O Kort restitutionstid

kroppen kan favorisere Trzener den muskulzere
fedtforbraendingen. udholdenhed
Kulhydratdepoterne, o
som isaer hjernen s tomnostid end ved
veerner nidkaert over, N .
skanes derimod. raemngtian an opleves monoton
Det giver kontant :g:d:'gk tionont
g ofter kun konditionen i
bOgU}S’ ltfgrmkafdeg beskedent omfang
y 'e S 'eS cac Kan vaere sveer at udfore
appetitstigning efter e ire
treening.
VEJ 1
VEJ 2
Fordele 09
KO R | & ulemper ved
den korte, harde
HARDT
Bortset fra o pvarmningen Traeningen er afvekslende og
er der ikke ro over (el
traeningen, som bestar @ kort treningstid
. af korte, Iynhurtige Konditallet og syretolerancen
intervaller. Her forbruges draner hoit til vejrs
Sé fé kulhy_drater, a,t dU Nem at udfore sammen med
stort set ikke udvikler andre, uanset styrkeforholdet
sult. Lige efter traening
kaﬂ dU endda Qp|e\/e ° Udholdenheden traenes minimalt
tOtalt fraveer af aDDet.it, G Traeningen er hard for kroppen
fordi kroppen behgver tid .
. : : . Det kraever topmotivation at
t|| at fOrd@Je den mtenslve levere den pakraevede intensitet
treeningsbelastning.
AKTIVTRENING.DK MAJ 2016 33

Du ma gerne printe til privat brug, men ikke dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Traening/Bonnier Publications



Kan du svare

ja til mindst
4 ud af disse 5

spergsmal, s pas-
ser den lange vej
til dig ...

Er det

noget for
u

dig?

[l Du har generelt god

tid til treening, ogsa i

hverdagene.

[_I Du holder af lange

ture i adstadigt tempo.

[_] Du traener typisk for

dig selv.

[_1 Du hader at spilde tid

pa langvarig opvarm-

ning.

[_] Du er mere til halv-

maraton og maraton

end til 5- og 10-km-kon-

kurrencer.

VEJ 1

Aktiv

Tr2ning

3 naglepas til den lange,
langsomme strateg

LSD (long slow distance): Lyder som et syretrip, men daekker
over en lang tur i meget roligt tempo. Distancen skal vaere mindst
en halv gang laengere end din saedvanlige tur, mens tempoet er
5-km-tempo plus halvandet minut.

Ga-leb: VVarighedsture, hvor du veksler mellem gang og lgb, fx i
forholdet 1:5. Fordelen er, at du kan tilbagelaegge ganske anseeli-
ge distancer, fordi de sma gapauser holder benene friske. Samti-
dig er det lettere at holde tempoet nede, néar labeturen deles op.
Fasthiking: Det er et faenomen, som typisk forbindes med alpine
miljer. Her baeres der pa ultralet udstyr, de tunge vandrestavler
erstattes af lette trailsko, og der gas til. Princippet kan
sagtens overferes til hjemlige forhold, hvor du begiver
dig ud i naturen og gar en lang gatur i opskruet
tempo. S@g gerne ud pa udfordrende stier, hvor der
lejlighedsvis skal hoppes og springes, kravles og
balanceres. Det forstaerker blot eventyret.

FA FLERE
TIPS 0G
PROGRAMMER
HER:
aktivtraening.
dk/langt

VEJ 2

Kan du svare

ja til mindst
4 ud af disse 5

spargsmal, sa
passer HIIT-vejen
til dig ...

Er det

noget for
-

dig?

[_] Du elsker at fyre den

af til treening.

[_] Du har et robust

bentej og er uden

skader.

[l Du spenderer gerne

tid p& opvarmning for

at kunne fyre den af

bagefter.

[_) Du foretraekker kort

og hardt frem for langt

og roligt.

[_] Du vil gerne have

traeningen overstaet.
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3 noglepas til HIIT-vejen
Tabata-intervaller: De udgor et efterhanden klassisk treeningspas,
hvor du skiftevis sprinter 20 sekunder og jogger 10 sekunder. 10-15
gentagelser af den slags, og du er godt maerket.
Bakkeintervaller: Valg en bakke med moderat haeldning, og fyr
den helt af over en straekning p& 50 meter. Brug armene aktivt,

og lgb med forcerede kneelgftninger, s& hvert skridt fyrer
dig godt op ad bakken. Bakken stiller ekstra krav til

e
Trappetraening: Lag turen forbi en stejl trappe, og PROGRAMMER
fyr en serie trappeintervaller af. Arbejd pa at holde HER:

aktiviraening.
dk/hiit

en hgj kadence ved at tage hvert eneste trin og lade
benene arbejde som trommestikker.
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Kombinér

dig til
storre
succes

Vi har ridset fronterne
klart op her i artiklen, for-
di det er helt og aldeles
legitimt at veelge den
strategi, der passer netop
dig bedst.

Vil du for alvor fyre op
for vaegttabet, samtidig
med at bade kondition
og udholdenhed hamres
i vejret, sa kan du med
fordel kombinere de to
- -< treeningsprincipper hen

over ugen.

Det giver dig det bed-
ste fra begge verdener
og gor samtidig traenin-
gen sjov og afvekslende.
Placér fx to gange HIIT i
lzbet af hverdagene, og
snup sa en lang, rolig tur i
weekenden. Har du tid og
overskud til mere, kan du
krydre ugen med en mas-
se kortere Igbeture i roligt
tempo. Men husk i s& fald,
at turene skal holdes nede
i leengde og intensitet, sa
de far karakter af aktiv
restitution - ikke traening.
Som bonus kan du glaede
dig over, at hver eneste
ekstra lgbet km smelter
10-15 gram fedt af.

~
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Du kan sagtens spise

) dig meet ved hvert
i maltid og stadig tabe
dig. Men det kreever,

at du skruer op for

grensagerne.

/T FART PA

AGTTABET

Selv den bedste traening spiller fallit, hvis
du efter lgbeturen belgnner dig selv for
traeningsindsatsen med fladekager og
cola. De beskrevne traeningspas har en
keempe fordel ved kun at pavirke sulten

i beskedent omfang, men du skal stadig
taenke over din kost, hvis du vil seette
fart pa vaegttabet.

Husk pa, at selv den bedste traening
stadig betyder lang vej til vaegttab.
Laber du 40 km om
ugen, tager det 3-4
uger at smide et
kilo fedt. Det tal kan
du let fordoble eller
tredoble med nogle
simple kostjusteringer.
Her er lidt fif:

» Skaer ned pa sti-
velseskilder. Begge
traeningstyper be-
graenser kulhydratbe-
hovet, og derfor kan du roligt skaere ned
pa ris, pasta og bred. En god rettesnor
er at sammenseette et hovedmaltid af én
handfuld stivelse, to handfulde proteiner
fra kad, fisk eller fjerkrae samt to til tre
handfulde grensager.

» Lug ud i de tomme kalorier. For
rigtig mange er det ikke maltiderne, der
bremser vaegttabet (eller feder). Det

er derimod alt det stads, der ryger ind
rundt om maltiderne. Slik, kager, chips,
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sodavand, vin, frugt, fastfood. Hold igen
her - begraens det fx til weekenden.

» Spis af en mindre tallerken. Vi ‘spiser’
med gjnene, og nar maltidet syner stort
uden at veere det, s& bliver vi meette
for faerre kalorier. Gor det til en vane at
spise af en frokosttallerken frem for den
store middagstallerken. Prgv desuden at
nejes med en enkelt portion, eller snup
som minimum en lille
pause mellem portio-

“T&nker du nerne.
over, hvad du
splser, kan du maden. Jo mere du

» Tyg grundigt pa

skal tygge, jo mere

fordoble eller s=teraugangipro
tredoble dit
vaegttab.”

duktionen af appetit-
saenkende hormoner.
Samtidig forlaenger
alt det tyggearbejde
maltidet, og det giver
hjernen bedre tid til at registrere maet-
hedssignalerne. Favorisér madvarer med
grov struktur, fx fuldkornsprodukter og
grove gronsager. De skal tygges mere.

» Vaer naervarende. Det er vigtigt

at maerke efter sin sult og masthed.
Distraktioner som TV, aviser og samtale
flytter fokus fra maethedssignalerne un-
der maltidet. Skab derfor rolige omgivel-
ser, nar du spiser, og smag, duft, maerk
0g se pa maden.
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