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OL og Fitness: Traningstips med Afszet i Olympiske Idealer

Af Marina Aagaard, MFT

Hvert fierde ar er det OL-tid, Olympiske Lege, forskudt med to ars mellemrum henholdsvis sommer- og vinter-OL. Det er spaendende og inspirerende at se
topatleter dyste i et utal af idreetter ... og det motiverer til at bruge egen krop, i idreet savel som i fitness - ude savel som inde. Sa tag pauser fra OL-transmissionen
og bevaeg dig!

Om sommeren er udendgrs fitness, outdoor fitness, et oplagt valg og du kan lade dig inspirere af de mange OL discipliner til at peppe din egen fitnesstraening op;
(diskos)kast, haekkelgb, sprint, langdistancelgb, kapgang, triathlon, hgjdespring, svemning, roning, ketcher- og boldspil med meget mere. Taenk selv pa en
spaendende disciplin og veev den ind i dit program.

Om vinteren er fithess inden dere for det meste det oplagte valg. Men nar is og sne ger det muligt, sa lad dig inspirere af vinter OL, og kom ud at kaelke
(bobsleede), labe pa ski og skejter. Benyt chancen! Frisk luft ger undervaerker for kroppen og humeret.

Det Olympiske Motto er "Citius, Altius, Fortius", latin for "Hurtigere, hojere, steerkere". Gemt bag ordene ligger ogsa den olympiske bevaegelses hensigt om, at det
vigtigste ikke er at vinde, men at deltage.

Iseer i fitness er processen i fokus, der er sjeeldent konkurrencer og specifikke mal, men budskabet "hurtigere, hgjere, staerkere” kan anspore dig til at presse dig
selv lidt mere, sa du far bedre effekt, her og nu og pa sigt.

Den olympiske idé er reelt en hel livsfilosofi, der "kombinerer kroppens, viljens og sjeelens kvaliteter” og en idé om at blande idreet med kultur og uddannelse for at
skabe en livsmade baseret pa gleeden ved preestationen og ved at vaere et godt eksempel for andre.
De tanker kan med lethed overfgres til alle former for fitness, sa den sundhedsfremmende motion bliver mere helstabt og motiverende.

+ Foreg din viden om krop, sundhed og traening.
+ Veer tilstede i nuet under traningen, arbejd med det mentale.
- Yd dit bedste, ger dig umage og nyd fornemmelsen i kroppen.
« Vis vejen og hjalp andre.

God traeningslyst.

P.s.: Laes mere om De Olympiske Lege pa:

http://www.dif.dk/da/OL/historie.aspx

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstreener, er foredragsholder, forfatter
og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som topatleter.

Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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