Tehing

DU KAN GJDRE DET PA TO MATER.
HVA PASSER FOR DEG?

(P DEC
SLANK

Vil du ned i vekt med Igpetrening, finnes det i utgangspunktet to veier a
folge. Den ene gar via lange, rolige treningsokter. Den andre far frem svetten og
inneholder hgyintensive, men ultrakorte, gkter. Finn ut hva som passer for deg.
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T&hing

Her handler det om mange lgpeturer |
rolig tempo. Velg denne metoden hvis
du har slitt med skader, har nok tid og

liker mange timer i ditt eget selskap. Den
egner seg ogsa hvis du trener mot en lang
distanse, for eksempel maraton.

GSOMT
‘\&\m

VEI 1

1
‘p'& HARDT

Denne metoden byr pa korte og harde
intervaller. Du ma vite at bena taler litt, og
at du klarer & presse deg og ikke er redd
for litt blodsmak. Velg den hvis du vil
gjore unna treningen raskt.
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opetrening kan vere en ut-

merket metode nar du vil

ned i vekt. Men du har ingen

garanti for 4 bli slankere selv

om du trener iherdig. Flere
undersokelser viser faktisk at det gir be-
skjeden effekt pa ekstrakiloene nar man
bare trener i vei.

Det skyldes ikke at okt muskelmasse
tilslorer vekttapet, slik mange tror. Det
som derimot spenner ben for prosjek-
tet, er rett og slett appetittreguleringen.
Nar du trener mye, far du sterre appe-
titt. Det vil ganske enkelt si at du feler
deg mer sulten etter at du har lept, og
derfor spiser du mer — og det kan ofte
tilsvare de kaloriene du har forbrent og
vel sa det. Da er du like langt, eller til og
med darligere stilt. Det er nemlig gjort
forsek som viser at deltakerne faktisk
overkonsumerer i timene etter trening
og dermed legger pa seg i stedet for & bli
kvitt ekstrakiloene.

Fellesnevneren i de forsekene der tre-
ningen viste seg a veere uten effekt eller
faktisk motarbeidet mélet om 4 ga ned
i vekt, var treningsintensiteten. Det har
kastet lys over noe du med fordel kan ha
i bakhodet nar du skal finne ut hvordan
loping kan hjelpe deg med a bli kvitt
noen kilo, nemlig at appetittreguleringen
arter seg svert forskjellig alt etter hvor
fort du leper.

Glem halvhardt
Det er mange faktorer inne i bildet, men
noe av det viktigste er hva slags ”driv-
stoff” du bruker
nar du leper. Ved
middels hardt tem-

fleste tyr til nar
de skal ta en rask
lopetur etter jobb
— henter kroppen
nesten all energi-
en ved a forbren-
ne store mengder
karbohydrater. I
utgangspunktet er det ikke noe galt i det,
for energien i karbohydratene er lett a
utnytte. Og spesielt ved hayt tempo, der
oksygentilforselen begynner a bli et pro-
blem, favoriserer kroppen helt automa-
tisk de lettomsettelige karbohydratene.
Det er lurt hvis det handler om a
lope 5-10 kilometer sé fort som mulig.
Men det er ikke lurt hvis du vil bruke
lopetreningen som et middel til 4 gd ned
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“Middels hardt
po — den farten de tempo gjﬁr doeg
sulten og far
deg til a spise
mer enn du har
forbrent.”

Tehing

i vekt. Karbohydratlagrene i kroppen va-
rer nemlig ikke evig, og etter 45-60 mi-
nutters lopetrening har du gjort et stort
innhugg. Ettersom karbohydratene ikke
bare forsyner musklene med energi, men
ogsa er et drivstoff hjernen trenger, sva-
rer kroppen derfor med en voldsom sult
som skal sikre at du fyller opp lagrene
igjen.

Rolig leping

Nar du setter ned farten og leper langt
og rolig, forholder det seg derimot helt
annerledes. Kroppen kjorer med stort
oksygenoverskudd, og dermed kan den
hente energi fra fettlagrene, som er neer-
mest utemmelige, selv hos sveaert slanke
mennesker. Det oppstar dermed ingen
sultrespons, og resultatet er at hvis tem-
poet har veert avslappet, er det lettere 4
holde seg unna kjeleskapet selv i timene
etter trening.

HIIT er snarveien
En ulempe ved fettforbrennende trening
er at lopeturene tar tid. Samtidig kan det
vere kjedelig & drunte av garde i mildt
sagt makelig tempo.

Heldigvis finnes det et ganske annet
alternativ, nemlig heyintensive interval-
ler, ogsé kjent som HIIT (high intensity
interval training).

Nar du gir alt du har i korte sekven-
ser, gar kroppen over til & hente energi
fra anaerobe (ikke oksygenkrevende)
prosesser. De teerer sveert lite pa karbo-
hydratlagrene, og det betyr at appetitten
holder seg i ro. S&
samtidig som du
har gitt kondisjo-
nen et kjempeloft,
forbrent en del
kalorier og til og
med kan glede deg
over at etterfor-
brenningen gir deg
drahjelp, kan du se
frem til at spurttre-
ningen hjelper deg
med & ga ned i vekt.

Slik sett er intervallbasert trening et
godt alternativ til den andre ytterlighe-
ten, de lange, rolige turene.

Men hva skal du da velge? Svaret av-
henger i stor grad av hvordan du er bygd
rent fysisk, og hva slags lopetempera-
ment du har. P4 de neste sidene finner du
all kunnskapen du trenger for & kunne
velge det som fungerer best for deg. [
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Perfekt hvis
du har hatt

problemer med
lgpeskader.

Kan brukes
i treningsformer

som lgping, roing
og sykling.
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Tehing

1. VEI: Fordeler og

LANGT & uoreerc,
LANGSOMT somme veien

o Liten appetittpavirkning

HO'der dU Intensiteten 0 Overskudd til & nyte turen

nede, har kroppen
masse overskudd til & =~ @ Kort restitusionstia

prioritere forbrenningen. Trener den muskulzere
Karbohydratlagrene, utholdenheten
som spesielt hjernen o
vaker nidkjeert over, blir oy treningstid enn ved hev
derimot skanet. Det _
betyr at appetitten @ker Treningen kan oppleves som

. . monoton og kjedelig
sveert lite etter trening.

Lofter kondisjonen bare i
beskjedent omfang

Kan vaere vanskelig a utfore
sammen med andre

VEI 1
VEI 2
Fordeler og
KO R | & ulemper ved
HARDT den korte, harde
Velen
Bortsett fra Treningen er variert og
oppvarmingen er det ikke fokusert
ro over treningen, som @) Kort treningstid
bestar av korte, lynraske S ——
intervaller. Du forbruker toleransen gar rett til topps
Sé llte karbohydrater Lett 3 utfore sammen med
at du nesten ikke blir andre, uansett styrkeforhold
sulten. Rett etter trening
kienner du deg kanskje ° Utholdenheten trenes minimalt
ikke sulten i det hele tatt ° Treningen er toff for kroppen
fordi kroppen trenger tid Du ma vzere toppmotivert for a
JE|| é fOrd@ye den harde yte den nadve::ige intensiteten
pelastningen.
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Svarer du ja

pa minst 4 av
disse 5 spersma-

lene, passer den
lange veien for
deg.

Er det noe 3 nekkelekter nar du vil
fordeg? |gpe langt og langsomt

[_] Du har generelt god LSD (long slow distance): Hores ut som en syretripp, men er rett
tid til trening, ogsa pa og slett en lang tur i sveert rolig tempo. Distansen ma vaere minst
hverdagene. en halv gang lenger enn den vanlige turen din, og farten er 5-kilo-
[ Du liker lange turer i metertempo pluss halvannet minutt.
rolig tempo. Ga og lep: Varighetsturer der du veksler mellom gange og leping,
[_1 Du trener som regel for eksempel i forholdet 1: 5. Fordelen er at du kan tilbakelegge
alene. ganske lange distanser fordi de sma gapausene holder bena fris-
[1 Du hater & bruke tid ke. Samtidig er det lettere & holde farten nede n&r du deler opp
pa langvarig oppvarm- Igpeturen.
ning. Fasthiking: Det er et fenomen som gjerne forbindes med alpine
[ Du trives bedre med miljzer. Man har ultralett utstyr, og de tunge fjellsteviene
& lgpe halvmaraton er byttet ut med lette terrengsko - og s& er det bare FA FLERE
0g maraton enn 5- og a ga. Du kan fint gjere det der du bor og finne et eg- TIPS 0G
10-kilometer. net sted i naturen der du kan gé i raskt tempo. Velg PROGRAMMER
gjerne utfordrende stier der du kan bade hoppe, akti\illtlragr:ling.
krype og balansere. Det forsterker bare eventyret. com/langt

VEI 1

VEI 2

Svarer du ja pa
minst 4 av disse

S spegrsmalene, er

HIIT-metoden for
deg.

Er det noe
for deg?

[_1 Du elsker & gi gass
nar du trener.

[_I Du har sterke ben og
er skadeftri.

[_] Du bruker gjerne |®pe fort
tid pa oppvarming for
a kunne gi alt du har
etterpa.

[_] Du foretrekker kort
og hardt fremfor langt
og rolig.

Tabata-intervaller: De er etter hvert blitt en klassisk treningsokt
der du vekselvis spurter i 20 sekunder og jogger rolig i 10
sekunder. 10-15 repetisjoner, og du har fatt kjert deg godt.
Bakkeintervaller: Velg en bakke med moderat stigning,

og spurt cirka 50 meter opp. Bruk armene aktivt, og

I:.I U gjemeo ha tre- lzp med dynamisk fraspark, slik at hvert skritt hjelper FT‘}:;'%%E

ningen foverstatt. deg oppover. Bakken stiller ekstra krav til kroppen. PROGRAMMER
Trappetrening: Finn en bratt trapp, og kjer en serie HER:
trappeintervaller. Prav & holde hgy kadens ved & ta aktivtrening.

com/hiit

hvert eneste trinn, og la bena g& som trommestikker.

36 MAI 2016 AKTIVTRENING.COM

Du kan godit skrive ut til privat bruk, men ikke dele koblingen pa nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Trening/Bonnier Publications



/‘

Fa det
beste
frato
verdener

| denne artikkelen har vi
trukket opp frontlinjene,
for det er helt legitimt &
velge den strategien som
passer best for deg.

Men vil du sette ekstra
fart pa vekttapet og
samtidig ke bade kondi-
sjonen og utholdenheten,
kan du med fordel kom-
- _< binere de to treningsprin-

sippene i lgpet av uken.
Det gir deg det beste fra
begge verdener og gjor
samtidig treningen mor-
som og variert. Legg for
eksempel inn to HIIT-gk-
ter i lzpet av ukedagene,
og ta en rolig langtur i
helgen. Har du tid og
overskudd til mer, kan du
krydre uken med en rekke
kortere lgpeturer i rolig
tempo. Men husk i sa fall
at turene ma holdes nede
i lengde og intensitet, slik
at de far karakter av aktiv
restitusjon, ikke trening.
Bonusen er at hver eneste
ekstra kilometer du lgper,
smelter 10-15 gram fett av
sidebena.

~
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e Du kan spise
v deg mett ved hvert

maltid og likevel ga
ned i vekt, men det
krever at du gker
inntaket av grent.

NED | VEKT

Selv den beste treningen er forgjeves
hvis du belgnner innsatsen med cola og
skolebrgd etterpa. De treningsoktene vi
har beskrevet her, har den store fordelen
av de pavirker sulten i liten grad. Men du
ma fortsatt tenke over kostholdet hvis
du vil sette fart pa vekttapet.

Husk at selv om du trener aldri sa bra,

tar det tid & g& ned i vekt. Laper du 40
kilometer i uken, tar det tre-fire uker &
bli kvitt én kilo fett
hvis du ikke endrer
kostholdet. Det tallet
kan du lett doble

eller tredoble med
noen enkle kostholds-
justeringer. Her er et
par rad:

» Kutt ned pa
stivelseskilder.
Begge trenings-
typene begrenser
karbohydratbehovet, og derfor kan du
trygt kutte ned pa ris, pasta og brad.
En god rettesnor er & sette sammen et
hovedmaltid av én neve stivelse, to ne-
ver protein fra kjott, fisk eller fugl samt
to-tre never gronnsaker.

» Fjern tomme kalorier. For mange er
det ikke maltidene som bremser slanke-
prosjektet (eller gjer deg fetere). Det er
derimot alt det man smaspiser mellom

maltidene. Godteri, kaker, potetgull, brus,
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»Ved a tenke
over hva du
spiser kan du
doble eller
tredoble vekt-
tapet.”

vin, frukt og gatekjokkenmat. Vaer forsik-
tig, og begrens kosen til helgene.

» Spis av en mindre tallerken. Vi "spiser
med synene”, og nar maltidet ser stort
ut uten a veere det, blir vi mette av faerre
kalorier. Gjor det til en vane & spise av en
frokosttallerken fremfor den store mid-
dagstallerkenen. Prgv dessuten & noye
deg med én porsjon, eller ta en liten
pause mellom porsjo-
nene for & kjenne om
du er mett.

» Tygg maten godt.
Jo mer du méa tygge,
desto mer gker
produksjonen av
hormoner som senker
appetitten. Samtidig
forlenger tyggearbei-
det maltidet, og det
gir hjernen bedre tid
til & registrere metthetssignalene. Velg
matvarer med grov struktur, for eksem-
pel fullkornprodukter og grove grennsa-
ker, som ma tygges mer.

» Vaer naervaerende. Det er viktig &
kjenne etter om man er sulten eller mett.
Distraksjoner som TV, aviser og samtaler
flytter fokus fra metthetssignalene under
maltidet. Skap derfor rolige omgivelser
nar du spiser, og legg merke til smak og
lukt. Ta inn hele opplevelsen av maten.
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