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Fit tu din hverdag

Der blev koordineret arme og ben, speendt mavemuskler, rullet, sparket og rodet
rundt pd gulvet, da I FORM'’s laesere var til Tacfit — beveegelsestrcening,
der gor dig stcerk og smidig nok til alt det, du gerne vil i hverdagen.
Traeningen bliver kaldt verdens mest intelligente og leerer dig at bruge kroppen smart.

actical  Fitness.  Eller

egentlig bare Tacfit. Ka-

ret til verdens mest intel-

ligente workout sidste ar.

Pa vej frem i Danmark
med babyskridt. Det lyder godt —
men hvad er det lige?

Det satte I FORM og 15 leesere sig
for at finde ud af, godt hjulpet pa vej
af Flemming Laigaard, der er ansvar-
lig for Tacfit i Danmark.

Den korte version er, at Tacfit er
en grundtreeningsform, der handler
om, hvordan man bevager sig. Den
gor dig mere mobil, steerkere og smi-
digere pd en sikker mdde, s& du ikke
far skader — og s& du kan bukke dig
ned efter tasken eller tumle med un-
gerne uden at fa ondt hist og pist.

— Tacfit ger dig fit nok til det liv, du
gerne vil have, siger Laigaard — og
sd ger det dig bedre til den sport, du
dyrker i forvejen. Det er teknik for in-
tensitet, kvalitet for kvantitet.

Dyb koncentration

Og nu star vi sa her pa et gulv i Glo-
strup. Det begynder ... merkveerdigt.
Ned pé gulvet pa alle fire, hovedet i
matten, veegten frem i heenderne. Rul
hovedet fra side til side.

— Det gor to ting: Det losner op i
nakken - og det serger for, at vi har
samme basisfrisure, forklarer Flem-
ming Laigaard om opvarmningsevel-
sen, der ogsa lynhurtigt lesner op for
det gode humer i salen.

Efter opvarmningen viser instruk-

toren fem gvelser. Det foregar ube-
sveeret og med glidende, harmoniske
beveegelser. Han beroliger os alle
med, at vi langt fra skal kunne det
hele i dag. Til gengeeld lover han,
at vi vil gd fra Tacfit-treeningen med
mere energi.

Hver gvelse skal laves i 90 sekun-
der, 30 sekunders pause og sa videre
til den neeste. Vi ruller, speender og
sparker os igennem gvelserne.

— Teenk pd at treekke vejret indi-
mellem, siger Laigaard, s& alle udste-
der et grin med den luft, vi har holdt
inde i bare koncentration.

Efter to runder af gvelserne er det
tid til udstreekning. Og sa kan vi ga
derfra — en anelse mere beveegelige,
end da vi kom.

s« '“ 9 Anita la Fontaine

47 dr, dyrker mountainbike,
cykling og mini-tri

Man lzerer at spaende rigtigt op
Meget spaendende treening. Tingene gar
for staerkt pa holdtraening i dag, s du
faktisk ikke nar at fa fat i den muskel-
gruppe, du skal have fati. Du burde farst
og fremmest Izere at std og spaende rig-
tigt, inden du ger alt det andet, og det kan
den her time i hvert fald bruges til. Jeg
tror godt, man kunne droppe maskinerne
i treeningscentret og sa ga her i stedet for.
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SADAN VAR TACFIT

Jane Steensberg

39 dr, dyrker lab, spinning
og styrketraening

Det var en super fed oplevelse
Jeg var meget, meget spaendt, men det
var en super fed oplevelse. Jeg fik utroligt
meget sved pa panden, uden jeg egentlig
syntes, jeg havde faet pulsen op. Og sd
har man det rigtig godt her bagefter. Jeg
kan maerke, at jeg har brugt coresyste-
met, 0g jeg vil helt sikkert tage det med
hjem i lgbeklubben. Jeg tror virkelig, det
kunne gare en forskel.
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Camilla Heideby

38 dr, dyrker boksning,
traillob og HIT

Ville vaere et godt supplement
Det var rigtig gode, lange og seje

pvelser og god coretraening, men det
var vaesentligt roligere end det, jeg er
vant til. Det er noget, jeg ville have rigtig
godt af at bruge som supplement til min
pulstraening. P4 et tidspunkt skulle man
0gsa have fati musklerne i nakken — det
synes jeg er meget sejt, det er jeg ikke
vant til.
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58 Af Sara Mahler - Foto: Andreas Mikkel
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Udstraekningen er
langt fra afslappende
og noget, der skal bare
overstas. Den er faktisk
ret hard!

iform.dk

Tacfit ek udvikle
soldater, politi ¢
brandfelk, der

for at Klinne bevee

sig fritig sikkel
udnytt@alt det,
pen kah - ude
skadetiHer Fle
Laigaakd.

Der varmes op(!)

Fakta om Tacfit

Passer til: Alle — bade barn,
voksne og zldre.

Varighed: 1 time.

Forbraending: Undersggelser
viser, at en times Tacfit kan
forbreende det samme som 4
timers moderat traening, bl.a.
pga. en stor efterforbraending.
Men det varierer meget — jo
dygtigere du er, jo mere
forbraender du.

Fokus: At skabe mobilitet
i kroppen — og pa den rette
teknik.

Musik: Ingen. Til gengeeld er
der meget instruktion, da det
er vigtigt, at evelserne udfares
korrekt.

Prav det her: Fitness for Life
i Aalborg, Kampsport for alle i
Glostrup og Your Healty Life i

Hillered. Du er velkommen til

en provetime.

VIL DU VAERE MED PA VORES
NYE 1 FORM TEST TEAM?

Vivil gerne have dig til at teste

den nzeste nye motionsdille.
Har du lyst til at veere en del af vores
| FORM Test Team — og fd en eks-
klusiv Newline-T-shirt som tak for
hjzelpen? Bliv venner med os pa
Facebook.com/iform.dk. Her kan
du fd information om, hvorndr vi
skal i gang med at teste noget nyt,
ogsakandu
tilmelde dig,
hvis det er
noget for
netop dig.

Eksklusivt.
Medlemmer
af | FORMs
Test Team
kan ifare sig
denne lzekre
T-shirt fra
Newline.
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