Power Walking / Energigang - kaloriernes fjende nr. 1

Energigang

er en effektiv made at komme i
form pa. Det er ikke den smukkeste
treeningsform, men den er uhyre
effektiv, og fedtforbraendingen ger

den ikke mindre interessant i forhold

til den megen fedt, der findes i de
fleste danskeres kost.

Energigang kendes pa

* at du gar med sa stor hastighed,
at du er lige ved at sla over i leb.

= at du arbejder nasten over-
drevent med de store muskler i
arme, ben og krop, sa du for
alvor far fat i fedtforbraendingen.

Energigang er en motionsform, som
kan dyrkes af alle. Den forbedrer
konditionen, forbreender fedt, giver
masser af energi — og udeves som
regel ude i den friske luft.

Energigang er velegnet til alle, der
har sveert ved at klare belastningen
ved leb.

1) Heelen rammer
Jorden

2) Rulning over
hele foden

3) Afvikling over
forfoden

Nar du dyrker energigang, er noget
af det vigtigste gode, stedabsor-
berende sko, idet du satter haelen
ret hardt i jorden, inden du ruller
hen over hele foden.

Veerd at veere

opmarksom pa ved

energigang

« Rul over hele foden, nar du gar.
Mad underlaget med hzelen og
afslut fodrulningen over teeerne.

¢ Arbejd godt i knzeene og serg for,
at du ikke far for meget hofte-
bevaegelse fra side til side (altsa
ikke som de kapgaengere, du
maske har sel pa tvl).

* Nar du bruger armene, kan du
veksle mellem at have abne og
knyttede haender. Det giver en
afveksling for din muskulatur i
heaender og underarme.

Armfaring for begynderen

Forsag at holde skuldrene nede.
| starten vil du nok komme il at
lofte dem, men “taenk dem
nedad” sa meget som muligt.

* Kommer du ind i pasgang, dvs.
hvor du har venstre arm og
venstre ben fremme samtidig, sa
bemeerk din darlige balance og
sla hurtigst muligt over i kryds-
gang, dvs. almindelig gang hvor
venstre arm og hejre ben er
fremme samtidig.

| det efterfalgende 6-ugers program
skal du legge veeqt pa folgende:

* En forsigtig start pa energigang-
programmet sa du undgar over-
belastningsskader,

+ Et programforleb med ind-
byggede fridage, der sikrer din
motivation.

= Et treeningspas ber hver gang
indledes med et par minutters
gangbevaegelser som opvarmning
far selve programmet. Det fore-
bygger skader.

$a meget
forbrzender du

+ 110 skridt pr. minut = ca. 5 km/t.
Forbraending: 290 kalorier pr. time.

+ 130 skridt pr. minut = ca. 6 km/t.
Forbraending: 330 kalorier pr. time.

* 140 skridt pr. minut = ca. 6,5 km/t.
Forbreending: 350 kalorier pr. time.

* 150 skridt pr. minut = ca. 7 km/t.
Forbraending: 400 kalorier pr. time.

* 170 skridt pr. minut = ca 8 km/t.
Forbraending: 560 kalorier pr. time,

Anmfaring for den veltreenede










