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I Form pa 10 Uger: Fitness Sjipning
Af Marina Aagaard, MFT

Du vil gerne i form. Det skal helst g8 hurtigt. Svaret er sjipning. En populaer aktivitet blandt andet indenfor cirkeltraening, motionsboksning og
boksning samt det nye koncept Crossfit.

F& inspiration til din sjipning med de 3 + 3 sjippeprogrammer her i artiklen.

Sjip hveranden dag og kom i god grundform i Igbet af bare 10 uger.

Sjipning i 10 minutter giver ifglge eksperter samme konditionstraening som jogging i 30 minutter. Totaleffekten af sjippetraening afhaenger af
din vaegt, antal hop og hoppehgjden.

Sjipning treeningseffekt

e Forbedrer konditionen

e Forbedrer koordinationen

e Giver resultater hurtigt (85 kcal p8 10 minutter)
e Styrker knoglerne

e Er skdnsomt (man hopper ikke seerlig hgjt)

Valg af sjippetov
o N&r du stdr midt pa tov, skal h&ndtagene kunne nd op under armhulerne.
«  Sjippetovet skal kunne svinge let i lejet i handtaget.
Sjippetove findes i mange varianter: Reb, lseder, gummi og plastik.
Obs.: Der findes tove med tzellere og peptalk! (fx Reebok til kr. 80,00).
Enkel og intensiv traening? Veelg et af de tungere tove.
Speed jumping, rope aerobic, rope skipping ‘tricks’ (drejninger m.m.), krydssving, dobbeltsving? Veelg et let specialtov (speed rope).

Sjippe teknik

e Sjip med en flot oprejst kropsholdning, det ggr det nemmere.

e Slap af i skuldrene, det er underarme der svinger tovet.

e Armene er let bgjede.

e Haenderne er i hoftehgjde.

e Héandled bevaeges med sma cirkler omkring neutralt stilling.

e Sno ikke tovet om h&nden. Kan tovet ikke rotere frit, overbelastes skuldrene.

. Land p% teeer/fodballe og rul mod heaelen. Heaele skal generelt ikke helt i gulvet, isaer ikke under hurtig sjip, men aflast jeevnligt med
fjedrende bev aegelser

e Land let, blgdt og lydligst. Hop ikke for hgjt, s& bliver landingen tungere.

e Sjip med sko pa.
Tip: Start gradvist op med 5-10 minutters sjipning i en moderat og stabil rytme, som passer til dig. Giv dig selv et par gange til at
leere sjippeteknikken. Sjip gerne til god musik som motiverer.
Har pulsen vaeret meget hgj, sa kgl ned ved at g lidt rundt i 3-5 minutter. Slut evt. af med straek for laeggene, med strakt og bgjet
knee.

Sjipning program I

Hop med 90-120 RPM (revolutions per minute, sving med tovet per minut).
Lgb, hink, skip, kneelgft, kick, jack, hop, saksehop, skihop, lunge, twist.
Kontinuerligt eller intervaller. Fx: 10-20 x 15 sek. tempo/45 sek. slow jog.
Start med 3-5 minutter forste gang. @g til 30 minutter eller mere.

Sjipning program II

60 sek. Lgb/jog

60 sek. Hop

60 sek. Hink 4-8 p8 hgjre, hink 4-8 pd venstre. Gentag tiden ud.

60 sek. Jog/shuffle med krydsning af arme, hver andet eller hvert fjerde sving.
Gentag sekvens 2-5 gange.

Sjipning program III
00 - 15 sek. Hop, p& begge fgdder
15 - 30 sek. Jack, spreellemandshop ud/ind
30 - 45 sek. Saksehop, fgdder sakser frem og tilbage (sagittalplan)
45 - 60 sek. Jog, hgje haeltreek til bagdel
60 - 75 sek. Hop med krydsning af arme
75 - 90 sek. Hop med dobbeltsving (to sving per hop)
90 -105 sek. Hop med hoftetwist hgjre/venstre
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102-120 sek. Jog, hgje haeltraek til bagdel

120-135 sek. Jog med fgdderne forskudt, hgjre forrest
135-150 sek. Jog med fgdderne forskudt, venstre forrest
150-165 sek. Hinke, hgjre fod 2, venstre fod 2. Gentag.
165-180 sek. Jog, hgje haeltraek til bagdel

Gentag 2-5 gange.

Interval sjipning program I

15 sek. Jog spurt, s8 hurtigt som muligt
45 sek. Jog let, moderat tempo

Gentag 8-12 gange.

Interval sjipning program II

30 sek. Hop tempo, s& hurtigt som muligt
30 sek. Jog let, moderat tempo

Gentag 10-20 gange.

Interval sjipning program III

1 min. Jog spurt, s& hurtigt som muligt
30 sek. Jog let, moderat tempo
Gentag 5-10 gange.

Vil du vide mere om sjipning, s& download denne gratis guide:
Sjip dig i form - En komplet guide til fitness sjipning
Med masser af programinspiration og link til demo videoer.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstreener, er
international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.
Hun giver ekspertrdd om funktionel fitness baseret pd evidens og 25 &rs arbejde med sdvel motionister som

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