Slik trener du kjapt og effektivt!

Fra venstre: Lene Palmberg Thorsen, Anne Merete Sgrensen, @yvind Bredesen, Leif Abrahamsen, Anna Karin Elsness
og Torill Medrud.

Det er mange faktorer som begrenser hvor mye vi kan trene; alt fra en travel hverdag
med jobb eller skole til sma barn og husarbeid. | en slik tid kan det vaere vanskelig a
finne tid til trening. Setter du av tid er det vesentlig a finne en treningsmetode som er
kjapt og effektiv. "4x4 trening” er den treningsmetoden som forskningsmessig har vist
a gi mest mulig i forhold til tiden vi bruker. Det er bevist at du far ca en % prosent
forbedring i ditt oksygenopptak per trening

Ble 10 ar yngre pa 10 uker.

| var ble det gjennomfart et prosjekt pa 4x4 trening pa noen av Eiker kommunenes
befolkning, og det ga gode resultater. | gjiennomsnitt ble deltagerne 10 ar yngre (sett
i forhold til gjennomsnittlig oksygenopptak i befolkningen).

"Fgr matte jeg stoppe flere ganger pa vei opp bakken til huset, na gar det lekende
lett” har en av deltagerne fortalt til Lene etter at hun begynte pa 4x4.

Kjapt og effektivt

4x4 trening er intervalltrening som innebeerer at du skal ga opp en bakke i 4 minutt,
ga ned igjen for sa a gjenta dette i 4 serier. Totalt tar treningen 30 minutter! At vi
anbefaler 4 minutters arbeidsperioder er bare av praktisk arsak; alle klarer det! Du
kan godt ha arbeidsperioder som er fra 3-8 minutter, men desto lengre
arbeidsinnsats desto hardere er det psykisk og fysisk, og som regel gar det utover



tempoet og dermed kvaliteten pa treningen. Det tar som regel 1-2 minutt & na riktig
arbeidsintensitet og denne tiden regner vi som en del av den 4 minutter lange
innsatsperioden. Dersom du ikke har pulsklokke sa er tommelfingerregelen at du skall
veere kraftig andpusten (ikke klare a prate i setninger), men ikke fryktelig stiv (unnga
melkesyre i larene). Pausene skal veere aktive (snakkefart) for & raskest mulig kvitte
seg med melkesyren.

"Mange vil bli overrasket over at dette ikke er sa hardt som det hgres ut som; en
vanlig nybegynnerfeil er & gjiennomfgre fgrste intervall med alt for hayt tempo for sa a
stivne fullstendig; og resten av gkta er gdelagt”. Ulrik Wislgff

Hvor ofte?

Du far samme effekt om du fordeler 10 treninger utover noen uker eller om du
giennomfgrer for eksempel en treningsbolk pa 10 gkter i Igpet av 5 eller 10 dager.
Det letteste er & sette av en fast dag i uken, gjerne sammen med noen andre.

For alle, uansett form

Mange vil hevde at man ikke kan begynne med intervalltrening nar man er i darlig
form, det er ikke riktig. Man kan begynne direkte med intervalltrening uansett form;
du kommer raskt i form som gjgr det mer motiverende a fortsette treningen. | tillegg
sa far du de fleste gevinstene som en tradisjonell lang ga/goggetur gir.

Treningseffekt

Intervalltrening er svaert effektivt for & ke maksimalt oksygenopptak fordi vi trener
det som begrenser var utholdenhet; nemlig hjertets pumpekapasitet. Videre er det
vist at hos mange sa gker hjertes pumpekapasitet s& mye som 60-100 % ved at man
oker arbeidsintensiteten fra 80 % til 95 % av maksimal hjertefrekvens. Dette er
grunnen til at intervalltrening gir betydelig mer gkning i maksimalt oksygenopptak enn
trening med lavere intensitet. Hjertet, som alle andre muskler i kroppen, ma belastes
for & bli sterkere. Ved intervalltrening far man ogsa de fordelene man trodde man
bare oppnadde ved lavere treningsintensitet: nydannelse av blodarer, bedre
fettforbrenning, bedre karbohydratforbrenning m.m. Intervalltrening gker kapasiteten
til hjertet til & levere blod til arbeidende muskulatur (inkludert hjertet selv) og det vil
gke prestasjonene dine.

Kan det gjgres inne?

Du kan gjare det i alle aktiviteter som innebaerer bruk av store muskelgrupper, og det
er desidert lettest i motbakke. Vi sier at man skal minst ha 5 % stigning pa
tredemgllen for & lettere oppna riktig treningsintensitet, men dette ma den enkelte
finne ut av ved a prgve seg frem.

@nsker du noen & trene sammen med?

Hver onsdag etter arbeidstid (15.30-16.30) kan du trene 4x4 med Aktiv Eiker. Hvis du
bor i Nedre Eiker mgter du utenfor MIF huset, bor du i @vre Eiker mgter du ved
golfbanen pa Lerberg. Dette har veert en meget populeer treningsform i Modum

Der har det veert opptil 40 stk per gang! Oppstart er 20. oktober i E  iker
kommunene.



Hvis du lurer pa noe kan du ringe Anne Merete Sarensen 46 81 07 80 (Nedre Eiker)
eller Lene Palmberg Thorsen 91 57 62 14 (Q@vre Eiker).

Faktaboks
Oksygenopptak — den mengde oksygen kroppen klarer & ta opp per minutt. Jo
hayere oksygenopptaket er jo lengre lever du.



