Sadan mikrotraner du pa 5
minutter

I denne guide far du to traeeningsprogrammer med gvelser, du kan
have med dig over alt. Print og tag med.

Af Line Felholt, 15. december 2012
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Soldater-
traening pa
5 minutter

Kom i form som soldaterne. De
mikrotraener uden omklaedning 5
minutter hist og her. I denne
guide far du to traenings-
programmer med gvelser, du
kan have med dig over alt. Print
og tag med.

Af Line Felholt

Har du alt for travlt til at traene? Sa
mikrotran, mens du arbejder.
Ligesom soldaterne.

Om du er i felten eller sidder pa kontor
er ét fedt. Du har nok at se til, og det
forste, du streger pa listen, er
traeningen i fitnesscentret. Men her
kan du lzere noget af ham, der er i
felten. Soldaten tager nemlig bare 10
'Tunges' og 15 'squats' hist og her. Det
tager ham kun 10 minutter. Og du kan
ogsa gore det - fx foran skrivebordet.

- De fleste mennesker har en presset
hverdag, og vi keemper alle sammen
med at f4 gennemfort vores traning.
Mikrotrening er vejen til at fa mere
treening ind i hverdagen. Det handler
om at udnytte tiden mest effektivt. Lad
veere med tage hjem forst. Traen i den
paklaedning, du star og gar i, siger
Major Klaus Gabriel Sgrensen fra
Forsvarets Sundhedstjeneste, som har
udviklet konceptet for den sakaldte
mikrotraening til Forsvarets ansatte.

Kort og godt: Mikrotraening er
enkeltstaende gvelser eller helt korte
serier af gvelser, som kan udferes nar
som helst og hvor som helst. Det er
kort, intens treening i de sma naturlige
pauser, der opstar i labet af en travl
arbejdsdag.

Og selvom mikrotreening ikke helt kan
erstatte gangs treening, er det meget
bedre end slet ikke at fa treenet.

- Vi ved, at det har en ret god effekt
med korte og harde treeningspas. Hvad
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effekten er pa den lange bane, er vi ved
at undersage. Men jeg er ikke i tvivl
om, at rigtig mange faggrupper kan fa
enormt glade af mikrotraening. Det er
enkelt og let tilgeengeligt for alle, siger
Klaus Gabriel Sgrensen, der er chef for
Studie- og Udviklingssektionen i
Forsvarets Sundhedstjeneste, Center
for Idreet.

Forsvaret udleverer fortrykte
mikrotraeningskort til soldaterne, som
de bare kan hive op af lommen og
traene efter. BT gor her det samme for
dig. Print/klip ovelserne ud og gem
dem i din taske til naeste gang, du har
5-15 minutters pause.

SADAN KOMMER DU I GANG

» Tanken med mikrotraning er, at du
skal na at treene de fem vigtigste dele
af din krop. Enten i labet af én samlet
traening eller i lgbet af flere traeninger
pa en dag.

« De fem dele pa din krop er ben,
mave, ryg og arme, hvor armene er
delt op i treek- og presgvelser.

« Derfor er mikrotraning sat sammen
af fem gvelser, der til sammen daekker
alle fem dele af kroppen.

 Du kan dog ngjes med en enkelt
ovelse, eller du kan tage to, tre eller
fire. Du kan ogsa ga 'hele vejen' og tage
alle de fem gvelser i streg, som
treningen er bygget op omkring.

« Mikrotrening tager fra 5-15 minutter
at gennemfore, alt efter om du tager et
par gvelser eller alle fem.

Péa de folgende sider far du en guide til
enkel og effektiv mikrotraening pa
kontoret og derhjemme. Du kan printe
kortene, klippe dem ud og tage dem
med.

Fem ovelser til kontoret (side 5-7):

« Udstyr: To kontorstole og et
skrivebord.

« Ekstra vaegt: Det kan veere din taske,
et ringbind eller noget andet, der
vejer. Fx fyldte vandflasker.

Fem gvelser til hjemmet - eller hvor,
du nu synes (side 8-10):

« Udstyr: Underlag/yogamatte.

« Ekstra vaegt: Det kan vaere din taske,
et ringbind eller noget andet, der
vejer. Fx fyldte vandflasker.
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Ovelse 1: Armbgjninger

Sadan gor du: Placer dine fedder pa
kontorstolen og dine hander pa
gulvet. Lav 10-15 helt almindelige
armbgjninger i treek. Gentag gvelsen 1-

3 gange.

o
)

Gor noget ekstra: Placer ekstra veegt
pa din ryg/skuldre. Med vaegt skal du
kun lave 6-12 armbgjninger i treek alt
efter, hvor meget vaegt du har pa.
Gentag ovelsen 1-3 gange.

Ovelsen 2: Mavebgjninger

Sadan gor du: Ker din kontorstol helt i
bund, sa falder du ikke sa langt, hvis
du mister balancen. Sat dig sideleens
pa din kontorstol. Laeg dine krydsede
hander pa brystet. Heev dine fodder
fra gulvet og traek dine ben og
overkrop sammen. Strak dig derefter
ud igen. Gor det 10-15 gange i treek.
Gentag gvelsen 1-3 gange.

Gor noget ekstra: Placer ekstra vaegt
pa dit bryst og hold pa det, mens du
laver gvelsen. Med vaegt skal du kun
lave 6-12 mavebgjninger i treek alt
efter, hvor meget vaegt du har pa.
Gentag ovelsen 1-3 gange.
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Ovelse 3: Dips

Sadan ger du: Placer dine fedder og
haender pa hver sin kontorstol. Seenk
og haev din krop ved at bgje albuerne,
sa de peger bagud. Straek sa dine arme
igen. Gor det 10-15 gange i trak.
Gentag ovelsen 1-3 gange.

Gor noget ekstra: Placer ekstra veegt
pa dine lar. Med veegt skal du kun lave
6-12 'dips'i traek alt efter, hvor meget
veegt du har pa. Gentag gvelsen 1-3
gange.

Ovelse 4: Squat

Sadan gor du: Ker din kontorstol helt i
bund, s& du naesten sidder pa hug. Stil
dig foran stolen med ryggen til den og
saet dig langsomt ned pa den. Serg for
at dine fadder er i skulderbreddes
afstand, og at fadderne peger let udad.
Rejs dig sa op igen. Gor det 10-15
gange i treek. Gentag ovelsen 1-3
gange.

Goar noget

ekstra: Placer
ekstra veegt i

dine arme og

hold pa det,

mens du laver
gvelsen. Med ‘
veegt skal du

kun lave 6-12 'squats' i traek alt efter,
hvor meget veegt du har pa. Gentag
gvelsen 1-3 gange.
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Ovelse 5: Rygstrakkere

Sadan ger du: Leg dig pa din
kontorstol, sa dine lar og hofter hviler
pa sadet. Placer dine fodder under
bordpladen pa dit skrivebord. Kryds
dine hander pa dit bryst. Seenk og haev
din overkrop 10-15 gange i traek.
Gentag ovelsen 1-3 gange.

Gor noget ekstra: Placer ekstra veegt i
dine arme og hold det mod brystet,
mens du laver gvelsen. Med veegt skal
du kun lave 6-12 rygstraekkere i traek
alt efter, hvor meget vaegt du har pa.
Gentag ovelsen 1-3 gange.
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Ovelse 1: Lunges

Sadan ger du: Stil dig op med
skulderbreddes afstand mellem dine

fodder og traed frem med det ene ben.

Knél ned med forreste ben, indtil
bageste ben naesten rorer ved gulvet.
Rejs dig op til stdende position ved at
straekke forreste ben. Gor det 10-15
gange i treek og skift hele tiden ben
undervejs. Gentag
gvelsen 1-3 gange.

Gor noget ekstra: Placer ekstra veegt
pa dine skuldre og hold fast i det med
dine hander, mens du laver gvelsen.
Med veegt skal du kun lave 6-12
'Tunges' i treek alt efter, hvor meget
veegt du har pa. Gentag gvelsen 1-3
gange.

Ovelse 2: Armbgjninger

Sadan ger du: Placer dine fodder og
haender pa gulvet, sa din krop er
vandret og udstrakt. Left det ene ben
og hold det udstrakt, mens du laver en
armbgjning. Skift ben hver gang, du
laver en ny armbgjning. Ger det 10-15
gange i treek. Gentag ovelsen 1-3
gange.

Gor noget mindre: Er det for hardt for
dig at lave armbgjninger med et loftet
ben, sd lav i stedet helt almindelige
armbgjninger. Eller lav dem hvilende
pa knaeene, hvis du ogsa har svaert ved
at lave almindelige armbgjninger. Gor
det 10-15 gange i traek. Gentag gvelsen

1-3 gange.
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Ovelse 3: Rygstrakkere

Sadan gor du: Laeg dig pa kne, sa bade
knee, underben, fadder og hander i
udstrakte arme hviler pa underlaget.
Loft hgjre arm og venstre ben
samtidig, hvil igen pa underlaget og
loft sa venstre arm og hgjre ben. Gor
det 10-15 gange i traek, mens du hver
gang skifter ben og arm. Gentag
gvelsen 1-3 gange.

|
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Gor ikke noget ekstra: @velsen skal
ikke udbygges med vaegt.

Ovelse 4: Mavebgjninger

Sadan gor du: Laeg dig pa ryggen pa
underlaget, sa din overkrop og leend
hviler pa gulvet. Placer dine fodder pa
gulvet, sé dine knz er let bgjede. Hold
dine haender op til nakken og heev din
overkrop fra gulvet, mens dine fodder
bliver pa gulvet. Hvil derefter din
overkrop pa underlaget og hev dig
igen. Gor det 10-15 gange i trak.
Gentag gvelsen 1-3 gange.

Gor noget ekstra: Placer ekstra vaegt
pa dit bryst og hold pa det, mens du
laver gvelsen. Med vaegt skal du kun
lave 6-12 mavebgjninger i traek alt
efter, hvor meget vaegt du har pa.
Gentag gvelsen 1-3 gange.
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Ovelse 5: Trzk til bryst

Sadan ger du: Stil dig op med
fodderne i skulderbredde fra
hinanden. Hold noget tungt i
haenderne. Stil dig i en foroverbgjet
position med ryggen strakt hele tiden.
Traek nu vaegten mellem dine hander
op mod brystet og 'giv slip' igen ved at
straekke armene ud. Gor det 10-15
gange i treek. Gentag ovelsen 1-3
gange.

Gor noget ekstra: Tag noget endnu
tungere mellem dine hander og udfer
gvelsen 6-12 gange i treek alt efter,
hvor meget vaegt du har pa. Gentag
gvelsen 1-3 gange.
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Fakta: Forsvarets
anbefalingerne til
soldaterne

Forsvaret anbefaler sine ansatte at
bruge mikrotrening som et
supplement til fast treening. Ifelge
Forsvaret bar soldaterne ideelt set
gennemfore 10 til 15 sakaldte
mikrotraningspas i labet af en uge. Et
treeningspas bestar af fem gvelser, og
sadan et bar soldaterne altsa
gennemfore 2-3 gange om dagen.
Hvert traeninsgpas bar for en soldat
tage 10 til 15 minutter.

Nyt: Treen med Forsvarets app

Forsvaret har for nyligt lanceret
mobil-app'en "Traen med Forsvaret',
der er en treenings-app bade for
soldater og helt almindelige civile
danskere.

Med app'en kan du tage en test og fa
lagt dit helt personlige 8-ugers
treeningsprogram. Du kan ogsa folge et
standardprogram eller shoppe frit
rundt mellem omkring 100 gvelser.

App'en er gratis og fas til iPhone og
Android.

Du kan ogsa downloade Forsvarets
handbog i 'Militaer Fysisk Traening' pa
www.forsvaret.dk/fsu. Bogen
indeholder en lang rekke
mikrotraeningskort og er desuden en
indfering i det koncept, soldaterne
traenes efter.
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