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Koncepttraning: Tre Maneder i Traek

Af Marina Aagaard

Koncepttraening er holdtraening efter et fast overordnet koncept med traening af det samme program i tre maneder.

11980’erne sa verdens forste fitness koncepttimer, faste programmer med en varighed pa tre maneder, dagens lys. Det var i Les Mills klubberne i
Auckland, New Zealand, og succes’en var enorm.

Systemet kaldte Mills for Body Training Systems, populart forkortet BTS, og det er sardeles udbredt, bade herhjemme og pa verdensplan, savel i
uafhangige centre som i fithesskaderne.

Ogsa andre koncept-programmer har vundet frem. SATS-kaden som findes i Danmark, Norge og Sverige har udviklet egne SATS-programmer, og
Equinox-kaden, som stadigt ekspanderer, har ogsa valgt at udforme egne koncepter, lanceret under navnet E’.

BTS Historien

Allerede i 1920’erne begyndte medlemmer af Mills familien at drive helsecentre i Auckland, New Zealand, og selve Les Mills familien, som bestar af far Les, mor
Colleen og barnene Donna og Philip, der alle har veeret atletikudgvere pa internationalt plan, abnede i 1968 det farste Les Mills gym, et mindre veegttraeningsstudie.
Efterhanden som Les Mills centrene begyndte at vokse i popularitet, overtog sennen Philip og det var ham som i 1980 introducerede en serie af populaere treening-
til-musik klasser, som senere blev udviklet til de syv programmer der nu eksisterer i BTS-programmet.

Programmet blev hurtigt en keempe succes, derfor fandt Mills familien pa at lancere konceptet udenlands, ferst i Australien, siden verden over gennem et netveerk af
Les Mills agenter. | 2006 var der 10.000 klubber i 67 lande, som havde licens til BTS-programmer.

Konceptprogrammer

Den store fordel ved konceptprogrammer er, at de sikrer en vis standard og ensartet kvalitet af treeningen verden over. Det hjeelper, iszer nye, instrukterer til at
afvikle timer, hvor der er garanti for at gvelserne er gennemprgvede.

Et hold rutinerede konceptudviklere er ofte bedre til at saette programmer sammen end den enkelte instrukter (selvom der af og til ses koncept-programmer som er
mere fokuserede pa variation end egentlig treeningseffekt og sikkerhed).

For alle koncept-programmer geelder det, at de stort set altid bygges op efter samme princip — Les Mills’ oprindelige koncept — nemlig et 55-60 minutters program,
med opvarmning, styrke- eller konditionstraening og udstreekning.

Musikken danner udgangspunktet for treeningen. Konceptudvikleren veelger 10-12 gode sange, normalt i forskellige genrer og fra forskellige ar, sa der er noget for
enhver smag, sa man kan holde til at hgre pa musikken gennem flere maneder. Herefter sammenszettes gvelserne med udgangspunkt i musikken.

Ogsa udferelsen af gvelserne — selv veegtlgftningsevelserne — er tilpasset musikken, sa vers og omkvaed ngje folges ved variation i hastighed og gentagelser.
Verse-chorus-princippet (at vers og omkveed falges med forskellige avelser) er et unikt element i koncepttreening.

Programmet introduceres og efter introduktionen kerer det samme program, med samme musik og samme g@velser i samtlige tre maneder.

Fordelen er at man kan né at blive rigtigt fortrolig med @velserne og fra gang til gang koncentrere sig om at gere dem bedre og presse sig selv hardere — noget man
af og til kan savne i "freestyle”-programmer.

Ogsa for instruktererne er det en fordel. Selvom de i starten skal bruge nogen tid pa at forberede sig og @ve programmet, sa de sidder pa rygraden, bliver det lettere
og lettere, og nar programmet er indleert, sa instrukteren ikke skal teenke over hvilke gvelser der nu kommer, bliver der ekstra overskud til en energisk og
motiverende instruktion.

Ulempen er, at selv i de farste uger af programmet kgres de samme gvelser, som i de sidste uger, uden stop og uden mulighed for sendring — og det betyder at
nogle deltagere har sveert ved at felge med lige i starten (iseer under kampsportsprogrammerne).

Ofte har BTS instrukterer ikke mulighed for at stoppe op og tilpasse avelserne eller rette udgverne individuelt, fordi det geelder om at holde kadencen i forhold il
musikken. Og det er muligvis BTS konceptets stgrste mangel — for selvom der ligger et serigst instruktionsoplaeg bagved traeningen, er det som i personlig treening
vaesentligt, at instrukteren kan justere treeningen til udevernes aktuelle dagsform.

Blandt andet derfor er der kommet andre koncepter pa banen, hvor der er lidt starre fleksibilitet i forhold til at tilpasse treeningen, bytte rundt pa numre og evelser,
og tage sig personligt af deltagerne.

BTS Koncepter

Indenfor BTS findes nu syv forskellige programmer: BodyPump, BodyCombat, BodyBalance, BodyStep, BodyAttack, BodyJam og RPM — de farste seks findes i
Danmark, seerligt de forste to programmer er vidt udbredte. RPM, spinning programmet, er ikke fremme herhjemme. Primaert fordi konceptet ikke egner sig lige sa
godt til spinning, som de andre treeningsformer.

BTS treening findes i mange uafhaengige sma og store centre, og keeder, over hele landet, mens ksederne SATS og Equinox kerer deres egne koncepter, bade med
tilsvarende tresningsformer, og andre stilarter.

BodyPump™

Det oprindelige, originale og mest udbredte program. Fokus er muskeltreening — hvor man med lette veegtstaenger og veegtskiver styrker det meste af kroppen med
bade komplekse og simple gvelser.

Treeningen varer 60 minutter og omfatter treening af alle de store muskelgrupper med gvelser fra styrketreeningsafdelingen: Squats, lunges, treek- og presgvelser for
overkroppen, armstraekninger og biceps curls og afslutningsvis mave-gvelser.

Fordel: Man far rort alle de store muskler og far tilligemed sved pa panden, fordi man er naesten kontinuerligt i gang — hvis man skifter vaegtskiverne hurtigt og
holder tempoet.

Ulempe: De mange gentagelser kan vaere udmarvende og er ikke befordrende for en helt perfekt styrketreeningsteknik. Man skal holde pause, nar man begynder at
sjuske med ovelsen.

Der er kommet mange kopier af det originale BodyPump program. De kaldes blandt andet pump og push, som i mange tilfeelde er i en anden stil, med blandt andet
feerre gentagelser, sa det er mere styrketreeningspraeget.

BodyCombat™

Et intensivt konditionstreeningsprogram, hvor man kan give sig selv fuldt ud. Programmet er vildt energisk, med aerobictrin, kampsportsspark, slag og blokader. Hele
programmet er inspireret af forskellige kampsportsformer som karate, boksning, taekwondo, tai chi og muay thai.

Fordel: Rigtig god konditionseffekt: Det primaere fokus i BodyCombat er ifglge BTS suversen kredslgbstraening. Det mal nas dog typisk ferst, nar man er kommet lidt
ind i programmet, fordi sparke- og slagserierne af og til er lidt komplekse i starten.

Ulempe: Bade opvarmningen og udstraekning er i de fleste BodyCombat programmer meget lig traditionel aerobic traening og gearer egentlig ikke udgverne til
flyvespark eller cirkelspark, som kan forekomme under traeningen. Veer derfor forsigtig de ferste par gange, nar timen byder pa avancerede spark og stillinge. @g
kun gradvist beveegeudslaget.

BodyBalance™

BodyBalance (i USA kaldet BODYFLOW af copyright arsager) er BTS’ bud pa en bodymind workout med inspiration fra Yoga, Tai Chi og Pilates. Der fokuseres pa
smidighed og styrke og pa at give udeveren en fglelse af ro og balance.

Traeningen er bygget op omkring kontrolleret vejrtraekning, koncentrationsavelser og ngje strukturerede serier af straek, bevaegelser og stillinger.

Fordel: Et godt program, skabt allerede i starten af 90’erne, der som det forste af sin art, for alvor bragte bodymind treening ind i fitness salen.
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Ulempe: Findes ikke sa mange steder i Danmark.

BodyStep™

Som navnet siger, et BTS step traenings program, med brug af baenken og simple, back-to-basic beveegelser pa, over og omkring step-baenken.

Der er blokke med fokus pa pulstreening, og fedtforbreending, efterfulgt af muskeltreening som skal styrke og forme kroppen.

Fordel: BodyStep kom som en befrielse, nsermest som en modreaktion pa at steptraening generelt pa verdensplan var begyndt at blive sa avanceret at de fleste
almindelige udavere ikke laengere kunne vaere med. De relativt simple trin i BodyStep giver mulighed for at de fleste kan veere med.

Ulempe: Trinsammensaetningerne er ikke altid lige inspirerende (og det er muligt at lave sjov, simpel koreografi) og der er ikke altid tilstreekkeligt med fokus pa den
tekniske udferelse, s& man skal holde lidt @je med sig selv i spejlet og selv ggre noget ved det.

BodyAttack™

Dette program markedsferes som en sports-inspireret konditionsklasse der opbygger styrke og udholdenhed. Det er en intensiv time, der beskrives som interval
treening, der kombinerer sports aerobic bevaegelser med styrke og stabiliseringsavelser — for udgvere pa alle niveauer.

Programmet er dog ikke egentlig intervaltraening (hgj-intensiv treening i en laengere raekke korte intervaller efterfulgt af pauseperioder), snarere kontinuerlig traening
ved hgj puls i tre store blokke afbrudt af to mindre blokke, hvor der eksempelvis laves gulvevelser.

Fordel: Traeningen er intensiv og bringer mindelser til traditionel aerobic — pa den gode made — med masser af hop, knzelgft og spark i godt tempo til fed musik. Det
er ret sjovt og det giver sved pa panden.

Ulempe: Programmet er ikke for alle: Man skal selv vaere i en vis form for at traeningen ikke er alt for hard, blandt andet de pludselig intensitetsdrop, hvor man skal
ned pa gulvet, kan veere harde.

BodyJam™

Seneste skud pa BTS-stammen er en 55-minutters klasse med kredslgbstraening med danseinspiration. Som BTS selv siger, "en vanedannende fusion af de nyeste
dansestilarter og hotteste nye numre”.

Som med al dansetraening er fokus bade pa at fa sved pa panden og at give slip og have det sjovt — og det lykkes godt. Selvom det af og til kan veere sveert i
starten, er det en fed fornemmelse, nar man far lov til at @ve trinene laenge og derefter kan afvikle serien med stil mange gange i traek.

Fordel: Al dansetraening er supergodt for koordination — ogsa BodyJam — og musikken er som ved de gvrige BTS programmer i top.

Ulempe: Det er lidt sveert (for de som ikke er helt fikse pa fedderne) i starten — og som al dansetreening skal man selv veere meget opmaerksom pa at speende
benmusklerne, sa man ikke vrider i kneeene under dansetrinene.

RPM™

BTS har et smart navn for deres indendgrs cykling klasser, det eneste uden "body” i titlen, nemlig RPM, forkortelse for Revolutions Per Minute, omdrejninger per
minut, der bruges om kadencen i cykling.

Oplaegget er som i de fleste andre cykling klasser, at pulsen skal op med forskellige typer intervaller, bakker, bjerge, landeveje og tidskersler, og som i de @vrige
programmer er det hele planlagt efter musikken.

Fordel: Som alle indendars cykling programmer giver RPM sved pa panden og der arbejdes godt og rytmisk musikken.

Ulempe: | forhold til gvrige BTS programmer adskiller dette sig ikke vaesentligt fra andre cykelprogrammer og er nok derfor ikke sa udbredt, som de gvrige.

SATS Koncepter

| den nordiske keede SATS domineres holdtreeningen, her kaldet gruppetraening, af to forskellige mader at treene pa, enten sakaldt Freestyle (fri stil) eller
Koncepttimer.

Freestyle hold kendetegnes ved at instruktgren selv sammensaetter traeningen og bruger sin egen musik. Alle traditionelle aerobic, step, og cykel timer undervises
efter Freestyle princippet.

Koncepthold, der kan kendes pa at navnet SATS indgar i titlen, er udformet af SATS’ eget udviklingsteam i Danmark (og Sverige og Norge), med kvartalsvis
fastlagte treeningsopleeg og musik, hvor der er fokus pa simpel opbygning med faste programmer indenfor bade kondition og styrke.

SATS programmerne spaender fra SatsPilates, SatsYoga, og SatsFlow, for begyndere — og de som kan lide ro og fordybelse (i SATS kaldes disse timer for gule og
hvide timer).

Desuden er der felgende typer hold for udgvere pa flere niveauer, fra begyndere til gvede: SatsHiPuls, SatsPuls, SatsStepPuls, SatsCorePuls, SatsFlow, Kom i
Form, SatsPilates, SatsYoga, SatsBaby.

Et af disse hold, SatsCorePuls, er noget nyt i bade dansk og internationalt regi. Et sjovt, effektivt og funktionelt treeningsprogram med balance-, muskel- og
konditionstreening. Hele treeningen foregar pa et Reebok coreboard, et stort vippebreaet, og bade de store ydre og de indre muskler, stabiliteten, treenes.il De gvrige
timers formal og opbygning kan ses pa SATS hjemmesiden og plancher i centrene.

Valg Af Koncepthold

Som holdtreeningsdeltager har man en lang reekke forskellige hold at veelge mellem. Vaelges et koncepthold er man ret sikker pa, at indholdet er det samme fra by til
by og fra maned til maned — indtil der kommer et nyt program.

Sa sker der til gengeeld ogsa noget: Der er meget nyt pa en gang. Men treek vejret dybt, tag den lidt med ro og veer forvisset om at det bliver nemmere og nemmere
fra gang til gang — og efterhanden far man forngjelsen af at have sa meget overskud, at der kan fokuseres pa treeningsteknikken — perfektionere gvelserne — hvilket
giver en endnu bedre treeningseffekt.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik
landstreener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fithess og wellness.
Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel
motionister som olympiske atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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