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Stavgang - gå dig i topform! 

Vi har efterhånden alle sammen set dem: ivrige gå-motionister, der i højt gear spankulerer med svingende ”skistave” i hænderne og et fast blik i øjnene. Med et overbærende smil på læben har du måske også tænkt: de må da have glemt skiene. Men du kan roligt tørre grinet af, snøre sportsskoene og fatte stavene, for stavgang - eller nordic walking, som motionsformen også kaldes, er ultra-effektiv træning. Du kan faktisk, i forhold til almindelig gang uden stave, næsten fordoble energiforbruget, hvis du virkelig går seriøst til værks. 

Takket være stavene bliver pulsen højere og kalorieforbrændingen øges, da du aktiverer musklerne i armene og bruger stavene til at skubbe kroppen fremad. Ydermere er stavgang rigtig god konditionstræning, da alle kroppens muskler er i aktion, og en skånsom træning for kroppens led i forhold til fx løb. Til motionsformens hastige udbredelse hører, at stavgang er for alle - uanset alder og form, og så er det motion, der kan dyrkes året rundt.

Gå bare i krig
Gang er en af kroppens essentielle basisbevægelser og vigtig for vores sundhed. Samtidig er ingen motionsform nemmere; du kan gå når som helst og hvor som helst, og tager du et par stave i hænderne, øger du markant belastningen på kredsløbet og brænder endnu flere kalorier af. Du øger i gennemsnit energiforbruget med 20% i forhold til gang uden stave. Stavene gør, at du automatisk tager længere skridt og på den måde får aktiveret både baglår og musklerne i ballerne. Du sætter konstant fra med stavene, så du giver kroppen et skub, som er med til at øge farten, og samtidig aflaster du især knæene. Stavene fremmer også rotationen i rygsøjlen, hvilket igen øger skridtlængde og energiforbrug. På samme måde bruges musklerne i brystet, skuldrene, ryggen og overarmene i høj grad og bliver tonede og flotte, når du virkelig går til den. Stavgang er samtidig meget effektiv ved rygproblemer, da stavene tvinger dig til at svinge med armene. Dette bevirker, at dine muskler hele vejen fra skuldrene, ned gennem ryggen og ud i benene aktiveres diagonalt, i nogle samarbejdende muskelslynger, som ved aktivitet har en positiv effekt ved forskellige rygproblemer. På plussiden tæller også, at du får masser af frisk luft og farve i kinderne.

Teknik
Teknikken i stavgang afhænger meget af, hvilke stave du bruger og hvor hårdt du ønsker at træne. Går du hurtigt i skoven eller i kuperet terræn, egner de almindelige lette stave sig bedst. I krævende terræn vil de hjælpe dig til at klare bakkerne hurtigere, og du kan holde ud længere, fordi en del af belastningen lægges i armene. Hvis du vil udfordre dig selv lidt ekstra, kan du vælge stave, der kan gøres tungere. Med vægtstave bliver gangen lidt langsommere, men stavenes tyngde vil gøre træningen mere effektiv. Overkroppen og armene får større udbytte  af træningen samtidig med at konditionen  påvirkes.

3 teknikker, som du hurtigt får lært:
Vekselsving: Stavene bevæges i den rytme, som armene arbejder i, når du går almindeligt. Dvs. skiftevis  højre og venstre stav fremme samtidig med det modsatte ben er fremme. Stavene sættes i ved forreste fods hæl. Sænk skuldrene, og kig fremad. Fokuser på at bruge armene, og sæt af med storetåen i underlaget, så lægmusklerne aktiveres. Hold et fast  greb om staven, når den sættes i - og slip, efterhånden som armen glider bagud, så du til sidst kun holder med tommel- og pegefinger. 
Skigang: Her går eller springer du ved at sætte ekstra meget af med foden, så bevægelserne bliver mere hoppende og glidende - og armbevægelserne større. Stadig væk sættes stavene i ved hælen på den fod, der er fremme – ligesom dit greb om staven løsnes, i takt med at den bevæges bagud. De kraftfulde bevægelser gør skridtene længere, og det bliver hårdere for overkroppen. 
Parallelsving: Arbejd synkront med armene. På samme tid sætter du begge stave i jorden ved hælen på den fod du har fremme. Du trækker først kroppen frem med begge arme samtidig - og skubber dig frem, når stavene er bagude. Parallelsving er rigtig gode som afveksling, eller når du skal op eller ned ad stejle bakker. 

Husk altid, uanset hvilken teknik du anvender, stavene skal føres - ikke stødes - i underlaget.

Hvor lange skal stavene være?
Længden på stavene skal være 0,7 x din højde. Det svarer til, at når du holder om grebet og har albuerne i siden, så skal underarmen være vandret. Er du i tvivl, så  hellere lidt kortere end for lange. Er dine stave for lange, vil det resultere i, at du spænder unødigt i skuldre og nakke for at løfte stavene.

Hvordan starter du?
Som begynder må du regne med, at det varer to-tre ture, før du er fortrolig med stavene. Ved de første ture kan stavene ligefrem virke hæmmende i stedet for fremmende på din gang, men bare rolig, teknikken kommer hurtigt. Fokuser på at bruge armene i rigtig takt med benene, og sæt endelig ikke tempoet op, før du føler, du er helt fortrolig med bevægelserne. Du skal selvfølgelig altid starte med opvarmning. Det får temperaturen i kroppen til at stige, så resten af træningen kan foregå med optimalt tempo og iltoptagelse, uden at kroppen overbelastes. Leddene smøres og gøres klar til arbejdet. Efter endt træningen kan du støtte dig til stavene og strække grundigt ud. 

Held og lykke med stavgangen!

Træningsprogram:
Er du slet ikke vant til at motionere, så starter du fra uge 1. Får du lidt motion, men meget bliver det ikke til, så start i uge 4 eller eventuelt senere i uge 5-8. Traver du derimod paseo’en, stier og nabolaget tyndt - eller på anden vis jævnligt får motion, så start i uge 9.
Uge 1+2: 
Dag 1: total gå-træningstid ca. 35 minutter 
Opvarmning - gå roligt med stigende intensitet. Herefter går du i rask tempo i 30 minutter uden stave.
Dag 2: total gå-træningstid ca. 20-25 minutter 
Varm op, gå roligt og væn dig til stavene i 5- 7 min. Brug vekselsving, og øv dig på teknikken og rytmen. Herefter går du til den med stavene i 12-15 min.
Uge 3+4:
Dag 1: total gå-træningstid: 35 minutter 
Opvarmning, gå roligt med stigende intensitet i 3-5 min. Herefter går du i rask tempo i 30 min. uden stave.
Dag 2+3: total gå-træningstid: ca. 35 minutter
Varm op, gå roligt og væn dig til stavene i 5-7 min. Brug vekselsving, og øv stavteknikken. Herefter går du til i 10 min med stave. Skift til intervaltræning: gå 1 min. i fuld fart med fokus på at støde fra med stavene og et halvt minut i almindeligt tempo. Gentag intervallet i alt 5 gange. Gå herefter i rask tempo i 10 min.
Uge 5-8:
Dag 1: total gå-træningstid: ca. 40 minutter
Varm op, gå roligt med stigende intensitet i 3-5 min. Herefter går du i rask tempo i 35 min. med stave.
Dag 2+3: total gå-træningstid: ca. 45 minutter
Opvarmning, gå roligt og væn til at gå med stavene i 5-7 min. Lav vekselsving, og træn teknikken. Herefter går du til den i 10 min. med stave. Skift  til intervaltræning: Gå 2 min. i fuld fart med fokus på at bruge stavene til at støde fra med og gå 1 min. i almindeligt tempo. Gentag intervallet i alt 5 gange. Herefter 5 min. gang med parallelsving. Gå herefter 10 min., hvor du skifter gangstil hvert 2. min., så du varierer mellem at gå hurtigt og i normalt tempo, med vekselsving og med parallelsving.
Uge 9+10:
Dag 1+ 3: total gå-træningstid: ca. 50-70 minutter
Varm op, gå roligt med stigende intensitet i 3-4 min. Herefter går du i rask tempo i 45-60 min. uden stave
Dag 2+ 4: total gå-træningstid: ca. 50 minutter
Opvarmning, gå roligt og væn til at gå med stavene i 5 min. Lav vekselsving, og øv dig på teknikken. Herefter går du til den i 10 min. med stave. Skift  til intervaltræning: Gå 2 min. i lidt hurtigere tempo end dit normale tempo. Herefter går du 2 min. med fuld fart med fokus på at bruge stavene til at støde fra med, og gå 1 min. i almindeligt tempo. Gentag intervallet i alt 5 gange. Gå herefter 10 min. i rask tempo.
Uge 11+12:
Dag 1+ 3: total gå-træningstid: ca. 50-70 minutter
Varm op, gå roligt med stigende intensitet i 3-4 min. Herefter går du i rask tempo i 45-60 min. med stave.
Dag 2+ 4: total gå-træningstid: ca. 65 minutter
Opvarmning, gå roligt og væn til at gå med stavene i 5 min., og øv dig på teknikken  og rytmen. Herefter går du til den i 15 min. Skift  til intervaltræning: Gå 2 min. i lidt hurtigere tempo end dit normale. Herefter går du 2 min. med fuld fart med fokus på at bruge stavene til at støde fra med, og så laver du skiteknik i 2 min. Skift over til at gå i 2 min. i almindeligt tempo. Gentag intervallet 5 gange. Gå herefter 5 min. i rask tempo.
Uge 13 og frem:
Vær kreativ, og lav intervallerne kortere og længere. Veksl mellem de forskellige teknikker og tempi, så pulsen ryger op og ned. Bruger du vægtstave, så fyld mere vægt på, og de intervaller, du plejer. Måske skal du rykke lidt tilbage i dit program for at kunne holde til den øgede vægt, men du kommer hurtigt frem igen – med endnu bedre kondition.  
 

