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Forbrænd dit fedt!

Der findes mange myter og facts omkring fedtforbrænding, og det kan være svært at finde, de rigtige svar på, hvad fedtforbrænding egentlig er. Det kan du få svar på i denne artikel samt læse hvordan du får din fedtforbrænding til at fortsætte i timevis, selvom du er stoppet med træningen. Din evne til at forbrænde fedt stiger i takt med, at du kommer i bedre form.  I løbet af dagen vil du selvfølgelig forbruge mest energi ved at være mest mulig aktiv. Samtidig forholder det sig sådan, at du forbruger mere energi jo højere intensitet, du arbejder med. Du har måske hørt eller læst, at man forbrænder mest fedt ved lave intensiteter. Det er korrekt, at du ved et let arbejde, hvor din puls ikke kommer over 70 % af maksimum, kommer det meste af energien fra fedt. Arbejder du derimod med højere intensitet, dvs. over 75% af dit maksimum, kommer en stadig stigende del af energien fra kulhydrat. Men bemærk, at jeg taler om energiforbruget mens du er aktiv, og ikke efter du er stoppet med aktiviteten. 

Fedtet forbrændes bagefter:

Træning med høj intensitet, det vil sige på 80-95% af maksimum øger derimod det generelle stofskifte, det vil sige også efter træningens ophør. Jo højere intensitet, jo højere stofskifte. Lige efter træning er stofskiftet højest, og så falder det langsomt hen over de næste mange timer.

I disse mange timer henter kroppen primært energien til det forhøjede stofskifte ved at forbrænde fedt. Det skyldes blandt andet, at kroppen i den situation først går i gang med at genopfylde  sukkerdepoterne i musklerne. Energien  til hvilestofskiftet hentes derfor primært ved fedtforbrænding.

Ved kredsløbstræning træner du evnen til at optage og forbruge ilt. På den måde får du bl.a. flere celler til at omsætte energi. Derfor har konditionstræning en effekt på fedtforbrænding over længere tid. Arbejde ved høj intensitet fører med andre ord til fedtforbrænding i mange timer – ja, selv mens du sidder stille og læser avisen efter træning.

Styrketræning og fedtforbrænding:

Hertil har det mest handlet om kredsløbstræningens gunstige effekter, men også styrketræning har effekt på fedtforbrændingen. Dels bruger du energi mens du træner, dels betyder en øget muskelmasse, at der er mere masse til at optage og forbruge energi i løbet af dagen. Så har du det bedst med den form for træning, skal du bare gå i gang.

Er fedtforbrænding kun for overvægtige?

Mange tænker på overvægt, når de læser om fedtforbrænding. Men at øge kroppens evne til at optage og forbruge fedt har ikke kun betydning for overvægtige. Der er mindst lige så vigtigt for normalvægtige at være aktive. Adskillige undersøgelser har vidst, at hvis man udelukkende ser på de risici, der er forbundet med at være overvægtig og inaktiv, er det inaktiviteten, der er farligst, fx når det gælder diverse livstruende kredsløbssygdomme. Set i det perspektiv er det farligere at være normalvægtig og utrænet end let overvægtig og veltrænet.

Hvor meget skal der trænes?

Der kræver regelmæssig træning at vedligeholde eller forbedre din krops evne til fedtforbrænding.

Det gælder om at få lagt træningen ind i hverdagen, så du i hvert fald træner tre gange om ugen. Find en aktivitet , som du glæder dig over at udføre – om det er løb, rulleskøjter, gå i rask trav eller cykling er op til dig – bare du kan lide aktiviteten, så du er motiveret og holder fast i træningen.

Samtidig gælder det også om at tænke fysisk aktivitet ind i hverdagen. Det kan være ved tage trappen, stå af bussen et stop før, græsslåning, brændehugning osv. hverdagen er fyldt med muligheder.

Og husk: Ved at træne på høj intensitet får du mere ud af det på kortere tid.

Det er selvfølgelig vigtig at du husker, at varme op inden du går i gang med træningen for at forebygge eventuelle skader og specielt, hvis du træner med høj intensitet.

Din maksimale puls

Kvinder ca. 225 minus alder. Mænd ca. 220 minus alder.

Lav eller høj intensitet?

Lav intensitet: Med det menes belastninger under 70% af det, du maksimum kan yde
Som tommelfingerregel vil du ved denne belastning stadig kunne tale normalt
Høj intensitet: Med det menes belastninger over 80% af det, du maksimum kan yde
Her vil du opleve, at du er så forpustet, at det er svært at tale samtidig med at du træner

Hvor høj skal pulsen være for at du træner på høj intensitet?

Formel: (max.puls - hvilepuls) x intensitet + hvilepuls = arbejdspuls
Eksempel: ((225-45) - 60) x 0,80 + 60 = 156
Det vil sige, at en kvinde på 45 med en hvilepuls på 60, som ønsker at arbejde med en belastning på 80% af maksimum skal have en arbejdspuls på ca. 156.
