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Aktivitetstyper

Det finns en rad aktiviteter som kan bidra till att forbattra den enskildas fysiska kapacitet.
detta kapitel dr vikten lagd pa de vanligaste typer av aktiviteter som erbjuds pa olika tré-
ningscenter, av idrottsforeningar, privata aktorer eller som kan utforas pé egen hand.
Aktiviteterna presenteras i alfabetisk ordning.

Aerobics

Trining i grupp med stegkombinationer, 16pning och hopp. Traningen kan dven innehalla
styrke- och rorlighetsdvningar, men oftast dr sé inte fallet. Framfor allt kondition och koor-
dination trénas allsidigt. Aerobics brukar delas in i low impact, det vill sdga trining utan
16pning och hopp, samt high impact, som dven inkluderar dessa delar. Ofta genomfors en
kombination av low och high impact. Flera olika former féorekommer, exempelvis step-
aerobics, en grupptraning till musik dar man under passet kliver upp och ner pa en step up-
brida. Denna form av aerobics innebdr konditions- och koordinationstraning som framfor
allt kan ge styrketrédnande effekt pa ben och satesmuskulatur.

Boll-, ndtbollspel och racketidrotter

Det finns en rad boll-/nétbollspel och racketidrotter som kan paverka den fysiska kapacite-
ten pa olika sétt. De flesta har god effekt pa savil kondition som muskelstyrka och koordi-
nation. Exempel pa aktiviteter dr fotboll, handboll, basketboll, volleyboll, innebandy, ten-
nis, squash, badminton och bordtennis.
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Cykling

Cykling engagerar framfor allt stora muskelgrupper i benen och har en bra konditionsho-
jande effekt. Jimfort med 16pning &r cykling betydligt skonsammare mot leder och musk-
ler, vilket gor den till en ldmplig konditionsaktivitet for den otrénade att starta med. Vid
cykling behdver man inte béra sin egen vikt, vilket kan underldtta for dverviktiga personer.
Genom att cykla pa hogre vaxlar/tungt motstand kan man dven fa en god muskular trining
av framfor allt 1ar och vader. Cykling kan bedrivas utomhus pa en vanlig cykel eller inom-
hus pa motionscykel. Cykling utomhus stéller krav pa god balans.

Spinning ar motionscykling inomhus i grupp till musik. Ledaren peppar, men det 4r den
enskilda som bestimmer hur hért hon eller han vill kdra genom att reglera motstandet.
Spinning kan vara effektiv konditionstraning som dven ger styrketrdnande effekt fraimst pa
ben och stuss, men som inte stéller sd stora krav pa koordinationen. Dérfor kan spinning
vara ett alternativ for den som inte gillar svara rorelser, och traningen dr dessutom skonsam.

Dans

Dans dr en aktivitetsform som stéller krav pa flera komponenter av fysisk kapacitet, till
exempel koordination, balans, rérlighet, kondition och muskelstyrka. Dans utfors oftast
till musik eller ndgon annan form av rytmackompanjemang. Det finns en rad olika dans-
former, exempelvis boogie-woogie, disko/freestyle, hiphop/break, rock’n’roll, salsa, sport-
dans, streetjazz/funk, capoeira, cheerleading, country och linedance, drilldans, flamenco,
folkdans, gammeldans och sillskapsdans.

Gymnastik

De nordiska ldnderna har en stark tradition nér det géller olika former av gruppgymnastik.
Dessa har ofta varit organiserade av gymnastikforeningar, friidrottsféreningar men dven
olika privata arrangdrer. Man och kvinnor deltar oftast i separata traningsgrupper med
olika inriktningar. Den nordiska gymnastiken har i sitt ursprung inte haft fokus pa kondi-
tion och skiljer sig pa det sittet fran aerobics. Huvudinriktningen har varit dynamisk ror-
lighetstraning, kroppshallning, balans- och styrketréning samt arbete med rytm och este-
tiska rorelser.

Med bakgrund i den uppblomstrande fitness- och aerobicsvagen i USA pa 1970-1980-
talen utvecklades i Skandinavien nya gymnastikmodeller med fokus pé tréning av aerob
uthéllighet. Friskis&Svettis utvecklades i Sverige (1) och Gymnastik i tiden i Norge (2).
Béada modellerna tar sin utgangspunkt i traning av alla komponenter for fysisk kapacitet,
sadsom kondition, styrka, rorlighet och avspénning under ett traningspass pa cirka 60 minu-
ter. I Gymnastik i tiden anvinds kontinuerlig uthéllighetstrédning enligt amerikansk aero-
bicsmodell. Friskis&Svettis utnyttjar intervalltraningsprincipen med alternerande kondi-
tions-, styrke- och rorlighetsévningar. Bada traningsformerna anvinder sig av musik och
stegkombinationer med inspiration fran olika dans- och rorelseformer.
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Gdng

Gang ér kanske for manga den enklaste och naturligaste motionsformen. Gang ér skon-
samt mot muskler och leder, och ar samtidigt en aktivitet som de allra flesta kan utféra och
kraver minimal utrustning — endast ett par bra skor. Nér man gar engagerar man stora mus-
kelgrupper framfor allt i benen. For den otrdnade kan det vara bra att borja med rask gang pa
slatt underlag, medan den lite mer trinade bor vdlja mer kuperad terrdng. Att ga i kraftig upp-
forsbacke engagerar sites-, lar- och vadmuskler i storre grad, vilket stiller stora krav pa de
syretransporterande organen. For den som inte kan springa, men 4nda vill ha en rejél kondi-
tionstraning, dr gdng pa l6pband med lutning ett alternativ. Se 4ven avsnittet om stavgang.

Léingdskidakning

Langdskidakning dr en aktivitet som stéller krav pa savil kondition, som muskelstyrka och
balans. Langdskiddkning trdnar alla de stora muskelgrupperna i kroppen och involverar sam-
tidigt &ven manga sma muskelgrupper pa ett skonsamt sétt. Langdskidédkning kraver sno
medan rullskidor eller rollerblades kan utdvas pa barmark. De tva senaste har samma rorelse-
monster som langdskidakning och stiller samma fysiska krav. Alla tre formerna ar tekniskt
kravande och utdvaren behdver viss tid for att lara sig rétt teknik och rorelsemonster.

Lépning

Lopning har en mycket god konditionstranande effekt tack vare att det engagerar stora
muskelgrupper. Lopning kan bedrivas aret runt sdvil inne som ute vilket gor aktiviteten
lattillgdnglig. Nackdelen med 16pning &r att den belastar muskler, senor och leder relativt
hart, vilket kan leda till 6verbelastnings- och forslitningsskador. Den som borjar 16ptriana
bor tanka pé att skynda langsamt, det vill sdga borja med kortare strickor och gradvis dka
langden pa trdningsrundan och antalet traningstillféllen per vecka.

Pilates

Pilates dr en aktivitetsform som bestér av ett system med 6vningar utvecklade av Joseph
Pilates under tidigt 1900-tal. I pilates kombineras styrka och rorlighet med fokus pa koncent-
ration, balans, andning och avspénning. Pilatestraning har som mal att bygga upp styrkan i
hela kroppen med tonvikt pd mage och rygg. Avsikten dr att uppna kroppskontroll genom att
arbeta med lugn och precision. Stor vikt 1dggs vid en aktiv andning och utférandet av rorel-
serna. Pilates kan genomf6ras som grupptréning pa matta med olika typer av hjdlpmedel,
som bollar, ringar och vikter, eller individuellt, med eller utan speciell utrustning.

Qigong
Qigong dr en gammal kinesisk ldkekonst som utévas av miljontals kineser i hdlsoforebyg-
gande syfte enligt den traditionella kinesiska medicinens filosofi. Qigong kombinerar
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mjuka och langsamma rorelser med avslappning, koncentration och andningsdvningar for
att stirka och balansera hela kroppen. Qigong ar ett redskap for avslappning och for att
reducera stress.

Rodd /paddling

Rodd och paddling ger god triningseffekt, speciellt konditionsméssigt men ocksa musku-
lart. Bada aktivitetsformerna involverar de flesta stora muskelgrupperna i hela kroppen.
Rodd engagerar dock benmusklerna i storre utstrackning dn paddling gér samt kan dven
utdvas inomhus pa roddmaskin.

Stavgdng

Jamfort med vanlig gdng engagerar stavgang fler muskler i kroppen beroende pa att Gver-
kroppen anvinds mer aktivt. Pa sa sétt kan pulsen, syreférbrukningen och energidtgdngen
okas, vilket ger god traningseffekt sdvdl muskuldrt som konditionsmassigt. Dessutom
avlastas hoft-, knd- och fotleder vid géng i kuperad terring om stavar anvénds. Anvand sta-
varna rytmiskt, ga skidgang (hoger fot—vinster arm, vénster fot-hdger arm). Vilj en stav-
langd som ger bra fiste och en behaglig pendlingsrorelse. For att fa ritt stavldngd kan
kroppsldngden multpliceras med 0,7. Vilj gérna stavar med reglerbar langd.

Step-maskin /crosstrining

Tréning pé step-maskin bygger pad samma rorelsemdnster som nir man gar i trappor,
medan crosstraning skapar ett rorelsemonster som ér ett mellanting mellan 16pning, cyk-
ling och ldngdskidakning. Crosstrining innebér ett mjukare rorelsemonster utan de stotar
som vanlig 16pning ger. Styrkeeffekten ar ndgot mindre 4n vid cykling, men med tilldgget
att d&ven 6verkroppens muskler arbetar aktivt. Vid step-up och crosstraning dr det framst
konditionen som forbdttras. De jamna och mjuka rorelserna ger moderat muskelbelastning
och lite slitage pa exempelvis leder, nagot som &r véardefullt vid ateruppbyggnadstraning
efter skada.

"Styrketrdning i sal”

Styrketraning kan utovas individuellt eller i grupp, med eller utan redskap. Pa trdningscen-
ter erbjuds ofta grupptrianing med viktstanger, hantlar eller speciella gummiband i sal till
musik. Deltagarna arbetar med var sitt redskap och vill man 6ka intensiteten ldgger man pa
ytterligare vikter eller anvénder tyngre hantlar/gummiband. Detta ér en allsidig styrketra-
ning dar man aktiverar stora delar av kroppen med betoning pa uthallighetsstyrka och &r ett
utmarkt alternativ for den som vill bli genomtranad utan att bygga stora muskler. Var och
en jobbar efter egen forméga, inga forkunskaper kréavs.
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Simning
Simning kan bedrivas bade inomhus i basséng eller utomhus. De vanligaste disciplinerna

ar brost-, ryggsim och crawl. Simning &r en skonsam aktivitetsform och ett bra alternativ
for 6verviktiga, bland annat for att skaderisken ar liten.

Tai chi

Tai chi ar ursprungligen en kinesisk kampsport som sedermera utvecklats till en gymnas-
tikform. Genom ldngsamma rorelsemonster och andningsdvningar trdnar man styrka,
koordination, smidighet och balans. Tai chi kombinerar 6vningar av kropp och psyke med
avsikt att 6ka vilbefinnande och en utveckling till ett mer medvetet, balanserat och harmo-
niskt liv.

Vattengymnastik

I vattengymnastik fungerar vattnet som motstand och man reglerar sjidlv motstandet
genom att minska eller 6ka intensiteten. Vattengymnastik &r ett bra alternativ for den som
ar otrianad eller overviktig eftersom skaderisken dr minimal. Savil kondition som styrka
trdnas pa ett skonsamt sétt.

Vattenlopning

Loptraning i bassédng med vist eller bdlte for 6kad flytkraft och optimalt vattenldge &r en
skonsam traningsform. Vattenlopning dr utmérkt vid rehabilitering efter skada, men ocksa
ett effektivt sitt att trina kondition pa alla nivaer. Okad frekvens och steglingd ger 6kad
belastning pé saval muskulatur som de syretransporterande organen.

Yoga

Yoga betyder forening, och dr en gammal mental och fysisk aktivitetsform med rétter i
Osterns kultur. Avsikten med yoga ér att finna inre ro. Det finns flera grenar inom yoga och
den som blivit mest kénd i vastvirlden ar den fysiska yogan som bygger pa kroppspositio-
ner (asanas), andning (pranayama) och meditation (dhyana). Genom att anvinda fysiska
Ovningar/stillningar, andningstekniker, djupavslappning och meditation forsoker man
stirka kropp och sinne pa ett balanserat och naturligt sétt. Ett triningspass bestar av ett
antal olika 6vningar. Vissa 6vningar &r latta och andra lite svarare, men det gér alltid att
gdra dvningarna si att de passar den enskilda. Ovningarna kombineras med andningen,
man andas bide in och ut genom nisan. Onskad effekt av yoga dr mindre stress och spin-
ningar kroppsligt, mentalt och emotionellt, men ocksa 6kad rorlighet och styrka.
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