| & Motion

JERRY GAR SIG
“ORM

Formanden for Diabetesforeningens lokalafdeling i Harsholm, Jerry Ritz, deltog | et forseg
med intervalgang, og nu har han aldrig tankt sig at stoppe igen. Det kraever disciplin at g8
en time nasten hver dag, men han har tabt sig, f&et bedre kondition og mere energi.

Af Michae) Korsbak | Journalist i Diabetesforeningen
Fotograf | Claus Bjern Larsen

* eter ikke altid lige sjovt. Nir vejrer er typisic
dansk med blest og regn eller sofacn bare kalder
mere end kondiskoene, si er det fristende for

Jerry Ritz at droppe sin nyc yndlingssport, inverval-
gang, Men han gor det ikke — alst dropper motionen
~ og hvis vejrct for alvar er dArigt, har han investeret i
et medlemskort cil det lokale motionscenter, si gituren
kan klares indendars pa labebind.

Det var fire mineder som delrager | et videnskabelige
forskningsprojekt med Intervalgang, der har gjore
64-arige Jerry Ritz dl tilhznger af hard incervalgang,
Selv om det snart er et 4r siden, forsoget sluttede, er
Jerry Ritz blevet s bidt af gatreningen, at han aldrig
tror, han stopper igens
- Det, der betyder mest for mig, er, at jeg har et en
stor falelse af fysisk velviere. Jeg syncs, der var s gode
og 54 fed en felelse, at jeg slet Jkke var i tvivl om, atjeg
skulle forsatte med intervalgang, forteller han,

Konkurrence med sig selv
Det 1i ikke i kortene, at Jerry Rirz skulle blive gverbe-
vist om fordelene ved at dyrke motion, Han besktiver
sig selv som en, der aldrig har dyrket sport.

15sit professionelle liv har han haft travle | under-
holdningsbranchen som kulrurformidler, koncestarran-
ger, teater- og musikproducent og personlig manager
for mange danske kunsnere, ligesom han har veret

divekter for kultwrhyset Trommen 1 Hersholr.

Der var hverken fols pa motion eller sund mad i
mange r. Nogle 4r efter han fik konstateret type
2-diabetes, apretiede han til gengeld lokalafdelingen
af Diabetesforeningen i Harsholm, og pi et tidsp !
fil han s4 chancen for ar deltage i et forskningsprojekt
under Rigshospitalet om intervalgang.

Efter fire méneder, hvor han fom gange om ugen gik
en hird rur p4 en time med vandflaske, skridrzller og
pulsur, sidder vanen fast,

Derfor holder han nu foredrag om sin egen rejse fra
inaktiv til overbevist gigenger:

- Hvis forsoget havde veerer noger med lob, =4 havde
jeg sagt nej fra sarten, men at gh kunne jeg klare. Jeg
troede, dey ville vaee Frygrelig kedelipt, men de we
minutter, hvor man giver den gas og presser sig selv,
gor, at konkurrencen kommer op i en, Det med, at det
er mig selv og urer, det er uwrollg modvercnde, fande

jeg ud af, siger han,

Jerny Ritz tahto sig sy¥ kile | lebet af de fire mincders.
{otsop, fedeprocenten faldr fa 30 il 25 og hans kondital
steg med 29 procent fra middel dl megzt hoje,

Respekt am at gé
Jerry Ritz er opragee af, ac trening med intervalgang
bliver en mulighed for flere ker med type
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- Vi skal have skabt mere respeke
om det at g4, mener han.
De farste gange, Jerry Ritz var
af sted pd uzningsturen, smileb
han da ogsé forbi nogle hindver-
kere, han passerede hver dag, fordi
han syntcs, det var lidt pinligr ar gi
1 fuldi modons-outfir. Det virkede
knap si markeligt at lobe som
ar gd meget huctigr, syntes
han, Men nu har han ingen
problemer med at g af
sted i hejt tempo, nar der
er andre ol srede:
- Folk syntes jo ogsé,
ac stavgang si dumt
ud. Hvor er jeres
ski, tenkte man,
Men i dag cr det
Jo helc normalr at
se folk med
stave, siger han.

Kraver selv-
disciplin
Den bedre
Fysiske form,
som Jerry Ritz
har opniet ved sin
uening med Interval-
gang, har gjore, at han endnu
ikke har haft brug for insulin il ac
styze sin diabetes cfrer otte ir med
sygdominen.

Men den vigtigste effekt at interval-
gangen er stadig der fysiske overskud,
han merker.

- Der cr jo hirde, og det gar ondt, nir

man presser sig selv. Det gor det

stadig, selv o jeg er inde i vanen. Dex
kreever selvdisciplin at tage sig selv i
nakken og serge for ar komme af sted
azsten hver dag, forrelier han.

Derfor er ridet fra Jerry Riw til andre,

der gerne vi] § gang med intervalgang, ogsé, at de skal
forberede sig pa, at dex tager lengere tid end en
mined at komme ind i vanen:
- Efter et par uger kunac jeg merke en effekt. Men
den store gevinst kommer forst efter det lange, seje
ek 54 bliver det til gengld ogsé nemmere, ford!
du har bevidstheden om, at du gjorde det ogsi 1 gir
og i forgirs ag dagen far igen. Det er med il at
afdramatiserc det, s4 man kommer afsted, siger han,

En anden fordel ved at g sig i form ved interval-
tezning er opsd, at der ikke kezver dec store udstyr,
og i dag bruger Jerry Rirz kun cr pulsur til at sikre, at
han stadig presser sig selv under intervalgangen, Den
avancerede skridtteller, som han havde liny under
forseget, er afleveret igen,

Der sparsomme udstyt gor ogsd, at Jerry Ricz har
halde ved sin gode vane pa rejser «il bade halien,
Skotland og Sverige.

Gode resultater

Han haber, at han pé et tidspunkt kan medes med de
andre deltagere | forsoger for at se, hvor mange der er
blever bidr af intervalgang lige som ham sclv.

1 forseger pd Rigshospicalet blev de 30 deltagere
delc i tre grupper: En gruppe, dee skulle gé en times
intervalgang fem gange om ugen, en gruppe. som
skulle g4 en normal gatur fem gange ugentligt, og en
koncrolgruppe, der ikke skulle 2udre noget. Alle
deltagere havde type 2-diabetes.

Bfter de fire maneder var resulcacer kiari: Intecval-
pangsgruppen havde tabt sig gennemsnidligt fire kilo
og forbedret konditionen med gennemsnitligt 16
procent, Dertil kommer, at deres blodsukder var
blevet mere stabilt.

Gruppen, der blot havde gier i normalt tempo,
havde ikke oplevet samme effeke.

Resulaterne blev publiceret i dec internationale
videnskabelige ddsskrift Diabetes Care, og der er
nu flere forseg | gang med intervalgang 1 danske
kommuner i samacbejde med det store forsknings-
center for type 2-diabetes, dansk center for
strarcgisk forskning i type 2-diabeccs, ogsi kaldet
DD2, som Diabetesforeningen er en partner i.
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Les her, hvorfor intervalgang er god treening, og hvordan du far begyndt.

AF Kirsti Pedersen | Motionskonsulent | Disbetesforeningen

Hvad er intervaltraning?

‘Trenlng, hvor du skifter mellem er lavt og et hujt tempo,
hvor du bliver forpustet. Fordelen cr, at den hirde del af
trzningen opdeles i mindre bidder, og at det lave tempo
nasten er som pauscr. P4 den méde bliver du bedre til at
motlonere i lang tid med hej puls og haj intensitet, men
belaster din krop mindre. Samtidig opnir du bedre resulta-
ter, end hvis du crazner i det samme tempo hele tiden.

Hvorfar intervalgang?

Du forbedrer iswr din kondition, som bliver bedre, nar du
presser din krop. Det mé godr feles hardt | musklerne, og
du mi geme blive forpuster. Tntervalgang har vist sig meget
effektiv pA kandirion, blodsukker og vaxgt, hvis man har
type 2-diabetes og ikke er vant il at dyrke motion.

Sadan kammer du i gang

Mialet er, at du skal kunnc gi ti intervaller fem gange om
ugen. Det vil sige tre minuteer i lave tempa og trc minuter
1 hajt tempo i alt ti gange. Der svarer til en times gang.
Eksempel pd et 1S minutters trzningsforlab:

—

. G4 3 min. i almindeligt tempo, hvor du kan snakke og
ikke faler dig forpuscet

2. G& 3 min. i hejt tempo, hver du faler dig forpuster og
ikke kan fore en samtale

W

. Gd 3 min. i slmindeligt eller langsomt tempo

e

. Gi 3 min. [ hejt tempo, hvor du feler dig forpustet og
ikke Jan forc en samtale

W

. G2 3 min. i almindeligt tempo

6. Swp
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Fé succes

Du skal have succes, si hvis tre minucter | hajt rempo er for
meger, si start med intervaller med ét minut eller 55 lenge,

do nu kan. Gradvis sztter du tiden med det haje rempo op

til maks. cre minueter, Nar dette mil er néer, szer du fere
intecvaller pa din gitur, s du til sidst er oppe pi en time.

Tag trappen

Har du sverr ved at blive forpustet, nir du gir i et hajt
tempo, s find en bakke cller en trappe at g op ad. S& skal
det nok kommel

App kan hjzlpe
En gratis app, der kan hjzipe dig il ar gi intecvalgang, kan
downloades pa Ituncs til iPod og iPhone fra marts nestc 4r
i Apples App Store.
App'en er udviklet af
folkene bag forsk-
ningsprojektet om
inccrvalgang omtalt
side 14-16 og kan
erstatte den avance-
rede japanske skridt-
zller, som blev brugt
i prajekiet, men som
ikke kan kabes
herhjemme.

Du kan ops3 brage et
pulsur for ar sikee dig, |
at du kommer op §
terapo. Jo mere du
ansteenger dig, jo

hejere puls, jo mere

fir du ud af din
trening,

Dogens skridt:
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