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IW'T BOOSTAR KONDITIONEN:

GADIGI

OPARFORM

En promenad? Lika effektivt som en [6prunda®?! Japp, sa dr det faktiskt. Du kan

lugnt skryta med att du tranar IWT. Interval Walking Training dr hdrd,

men skonsam traning, och fdljer du | FORMs program med intervallgang,
kommer du att uppleva mdrkbart battre kondition pa mycket kort tid.

lla kan vara med. Men
det ska du inte lata dig
luras av — inte heller du
som ar hangiven lopare.
ntervallgdng ger samma
konditionseffekt som om du okade
farten lite till och bdrjade springa.
Faktiskt ar IWT — Interval Walking
Training — den perfekta tranings-
formen, om ditt mal ar att fa kondi-
tionen att skjuta i vadret. Du sliter
mycket lite pd kroppen, sa risken for
overbelastningsskador och ofrivilliga
traningspauser ar minimal.

Med intervallgang kryddar du en
rask promenad med rejala tempook-
ningar, och det &r just dessa som far
formen att ga i taket pd halva tiden
och som gor intervallgang till precis
lika effektiv traning som l6pning.

Bara sunda fordelar

Att trdningsformen ar gang betyder
inte att det inte ar tufft. Tvdartom.
Svetten rinner i pannan, benen ar
fulla av syra och lungorna branner.
Kommer du upp maximalt i intensitet
far du verkligen full valuta fér dina

anstrangningar. Nar du intervalltra-
nar utmanar du hjartat, lungorna och
musklerna, vars uppgift ar att pumpa
runt syre i kroppen och ge dig energi
att orka med intervallerna.

Ju hérdare du trénar, desto mer
syre behdver du och desto battre
“form"” kommer ditt kretslopp i, efter-
som du tvingar det att gora omtag.

Den stora vinsten ar att din kondi-
tion dagarna efter gadngtrédningen far
ett reellt lyft, och samtidigt stimule-
rar du musklernas insulinkéanslighet
ldngt mer &n om du gick en vanlig

rask promenad. Det minskar risken
for diabetes dramatiskt.

2 x 30 racker
Nu téanker du kanske: Jamen, jag har
inte tid att gd& en promenad pa 2-3
timmar for att fa resultat. Och det be-
hover du inte heller. Ger du jarnet ar
30-45 minuters intervallgdng mer dn
tillrackligt for att uppleva att formen
forbattras. Bara tva ganger i veckan.
Nagra japanska forskare har kul
nog fordlskat sig i traningsformen
och gjort en rad studier av den.

INTERVALLGANG AR BRA SMALMOTION

Intervallgang ar perfekt for att satta
fart pa en viktminskning.

De fa minuterna pa max, som
arinlagda i traningspasset, far
namligen kaloriférbrukningen per
minut att skjuta i hjden. | ett forsok
gick en grupp férsokspersoner ner i

genomsnitt 4,5 kg pa 16 veckor med
intervallgdng som enda livsstilsfér-
andring. Samtidigt steg deras kondi-
tionsvdrde med dver 15 procent.
Traningen ger dessutom rumpan
ett rejdlt lyft — speciellt ndr det star
backintervaller pa programmet.

Av traningsexpert Martin Kreutzer - Foto: Jakob Helbig 61

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



iFORM

wm

KONCEPTET:
2 xintervallgang +
en "ledig" dag for styrketraning
eller pilates per vecka

Du kan borja tranings-
passet utan uppvdrmning.
Programmet &r sa smart
uppbyggt att du bdrjar med
vanlig rask gang i varje pass,
och det fungerar samtidigt
som uppvarmning av leder,
senor och muskler. Det
ar klokt att vila en dag
mellan tréningspassen.

Veckal

Dag 1: S min vanlig rask
gang, S x 3 min intervall-
gang, dar du gar s hart
som du Bver huvud taget
kan, med 2 min rask gang
mellan.

Dag 2: Styrketraning: hel-
kroppsprogram*/pilates.

Dag 3: 10 min vanlig gang,
8 x 1 min backintervaller

upp for en brant backe eller
trappa, med 1-2 min gang

ST PA 6 VECKOR

Dag 1: S min vanlig rask
gang, S x 3 min intervall-
gang, dar du gar sa hart
som du Bver huvud taget
kan, med 2 min rask gang
mellan.

Dag 2: Styrketraning: hel-
kroppsprogram*/pilates.

Dag 3: 10 min vanlig gang,
10 x 1 min backintervaller

upp for en brant backe eller
trappa, med 1-2 min gang

tillbaka till starten. tillbaka till starten.

* GOr t ex cirkeltraning hemma, dar du gor tre rundor av
foljande Gvningar som genomfors i en minut &t gangen:
armhavningar, squats, sit-ups, burpees och utfall.

»  Det ar ocksd de som har givit den
namnet IWT, som star for Interval
Walking Training.

I forsoket med traningspass som
inneholl 5-8 x 3 minuters tempofylld
gang, med 2-3 minuters litt gang
emellan, kom forskarna fram till att
traningen okade konditionsvardet
med 20 procent och fick deltagarna
att kdnna sig 10 ar yngre &n de gjor-
de innan de boérjade intervalltrana.

De flesta fortsitter

Ett stort plus med intervallgdng &r
ocksa att tréningsformen kan prakti-
seras i stort sett var som helst och néar
som helst, som passar dig. Thop med
den laga belastningen av leder och
senor har vi en traningsmetod som de
flesta kommer kunna och vilja halla
fast vid &r efter ar.

Lojaliteten bland dem som &gnar
sig &t IWT &r faktiskt dokumenterad.
I en undersékning var deltagarna
med i ett fem manader langt f6rsok
med intervallgdng, och nér forskarna
foljde upp tva ar efter forsokets slut,
anvdande 70 procent av deltagarna
fortfarande programmet. Det &ar en
mycket hog procentsats jamfért med
andra traningsformer och vittnar om
hur lattillganglig den ar. I FORM ger
dig ett sex veckors IWT-program. []
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Dag 1: 5 min vanlig rask gang,
6 x 3 minintervallgdng, dar du
gar sa hart som du éver huvud
taget kan, med 2 min rask gang
mellan.

Dag 2: Styrketraning:
helkroppsprogram™/pilates.

Dag 3: 10 min vanlig gang,
10 x 1 min backintervaller upp
for en brant backe eller trappa,
med 1-2 min gang tillbaka till
starten.

iFORM

Dag 1: 5 min vanlig rask gang,
6 x 3 minintervallgdng, dar du
gar sa hart som du éver huvud
taget kan, med 2 min rask gang
mellan.

Dag 2: Styrketraning:
helkroppsprogram™/pilates.

Dag 3: 10 min vanlig gang,

4 x 3 min intervallgang, med
2 min rask gang mellan, 6 x 1
min backintervaller upp for en
brant backe eller trappa, med

1-2 min gang tillbaka till starten.

Dag 1: S min vanlig rask gang,
4 x 5 min intervallgang, dar du
gar sa hart som du 6ver huvud
taget kan, med 3 min rask gang
mellan.

Dag 2: Styrketraning:
helkroppsprogram*/pilates.

Dag 3: 10 min vanlig gang,

4 x 3 min intervallgang, med
2 min rask gang mellan, 6x 1
min backintervaller upp for en
brant backe eller trappa, med

1-2 min gdng tillbaka till starten.

Dag 1: S min vanlig rask gang,
4 x 5 min intervallgang, dar du
gar sa hart som du éver huvud
taget kan, med 3 min rask gang
mellan.

Dag 2: Styrketraning:
helkroppsprogram*/pilates.

Dag 3: 10 min vanlig gang,

5 x 3 min intervallgang, med

2 min rask gang mellan, Sx 1
min backintervaller upp for en
brant backe eller trappa, med
1-2 min gang tillbaka till starten.

KLADD FOR INTERVALLGANG

I motsats till vanliga promenader kraver intervallgdng att du byter om till traningsklader.
Dels satter intervallerna fart pa varmeproduktionen i kroppen, dels 6kar de mer kraftfulla

rérelserna risken for t ex skavsar och bldsor. De 5 viktigaste plaggen i din IWT-garderob dr:

Y Tréningstréja

Trojan ska transportera bort svett fran

D Tights

Anvdnd traningstights som inte ar for

huden, sd du haller dig torr och varm.
Det mjuka materialet med sldta sommar
ar mjukt mot huden, s& du undviker
skavsar. Du ror dig inte upp och ner lika
mycket som ndr du springer, sd om du
inte har tunga brost rdcker ett linne med
inbyggd sportbehad bra. Annars separat
sportbeha och linne.

> Windbreaker

En tunn vindjacka gor att du inte blir kall.
Alternativet &r en softshelljacka, om du
ar frusen av dig. Den bade vdrmer och
haller vinden ute. Vdlj en jacka designad
for [6pare. P4 sommaren klarar du dig
ofta utan jacka, for du svettas ganska
mycket av IWT.
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tjocka. Kombinera dem med ett par
tunna, vindtdta dverdragsbyxor pa kalla,
bldsiga dagar och eventuellt trosor som
transporterar svett. Nar det blir varmt ute
kan du trana IWT i I6parshorts.

) Léparstrumpor

Loparstrumpor kombinerar optimal
svettransport, som haller fotterna torra,
med forstarkningar i de zoner dar skorna
gnider mot halarna och tarna. Valj Iopar-
sockar i tunn merinoull, om du latt blir
kall om fttterna.

) Skor

Loparskor gar fint. Det finns skor for
gang, men de paminner om Ioparskor.
Viktigast dr god stétddmpning i hdlen
och under framfoten. Foredrar du att ga
pa grusvdgar eller pa skogsstigar &r skor
med en grovmdnstrad sula en fordel. .
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