TRAENING

58

FIT TESTER HIT FIT DANCE

GOR DIN TRANING
TIL EN FEST

Benhardt — men supersjovt. Sadan lyder beskrivelsen af det
nye traeningskoncept Hit Fit Dance, hvor du danser til hits fra
syv artier. Men kan det passe? fit living tog med til treening.

Af Pia Maltesen Foto Martin Dam Kristensen

.Hvad sa piger. Er | klar til at
ha' det sjovt?,” raber Mari-
anne Eihilt, mens monster-
hittet ,,All The Single Ladies”
drener ud af hgjttalerne.

Lad mig sige det med det
samme. Jeg er ikke den fadte
MCRUCICESI dansemus, s& da jeg denne
lgrdag star midt pa dansegulvet for at teste det

nye traeningskoncept Hit Fit Dance sammen
med 30 garvede fitnessdansere, er min sterste
bekymring, om jeg mon kan falge med?

Men der er ingen grund til at vaere nervgs,
siger kvinden bag konceptet, danser og Vild
med dans-stjerne Marianne Eihilt. Til gengzeld
far jeg med garanti sved pa panden.

— Hit Fit Dance kan bedst betegnes som en
ny og hurtigere variant af zumba. Her er mere
dans, rytme og et meget hajt tempo fra start
til slut. Du far pulsen op og forbraender masser
af kalorier, samtidig med at du har det sjovt. Vi
tager ca. 5000 trin pa 50 minutter, sa det er en
benhard forbraendingstime, forklarer hun.

Fraekke moves & hgj forbraending
Med dyb koncentration forsgger jeg at efter-
ligne de hurtige benbevaegelser, samtidig med
at mine arme flyver fra gst til vest. Indremmet.
Det er lidt svaert i begyndelsen.

Heldigvis gar det straks bedre, da vi kort
efter springer til 70'er-disko og laver fraekke
sving med hoften til superhittet ,Hot Stuff”.
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Jeg smiler bredt, mens jeg ryster bagdelen
godt igennem med gentagne hoftevrid til begge
sider. Det er ganske enkelt sjovt. Faktisk er det
ogsa sveert ikke at fole sig en smule sexet, nar
man danser med volumenen pa fuld styrke
sammen med 30 andre, der virkelig forstar at
give den gas. Alle dele af kroppen er pa en eller
anden made i bevaegelse, og jeg maerker pulsen
stige i raketfart.

Fra 70’ernes diskorytmer springer vi frem
til 90'erne og Madonnas ,Vogue”, hvor hoften
endnu en gang bliver skudt i positur, mens ar-
mene som firkanter markerer forskellige billed-
poseringer rundt om hovedet. Det gar staerkt,
og selv om det ser legende let ud, kraever det et
par gentagelser af koreografien i den lille serie,
far jeg er nogenlunde med.

Frem med lassoen, piger
Sa er det tid til sjov og ballade, country-
western-style. Med monsterhittet ,Cotton
Eyed Joe" i arerne hopper vi med spredte ben
gadedrengehop fra side til side. Den ene hand
er placeret i ,Jommen”, mens den anden svin-
ger en usynlig lasso vildt over hovedet. Og jeg
kan slet ikke lade veere med at give mig fuldt ud
som cowboy, da vi, med tommeltotterne under
vores fiktive seler og med albuerne strittende
ud til siden, hopper fra det ene ben til det andet
i rytmen ,heel, hael, dobbelt hael".

At det her virkelig kraever energi, kan ses pa

deltagerne, som efterhanden har faet rgde kin- >

HVAD ERHIT
FIT DANCE?

HitFit Dance er en benhard
forbraendingstime, hvor

du danser dig gennem

syv artiers storste hits fra
50'er-rock n'roll og 60'er-
twist til de mere moderne
trin fra0O0'erne frem til i dag.
Dansene tager udgangs-
punkt i musikken og den
dansestil, der var fremme
pa det tidspunkt. Du tager
omkring 5000 dansetrin pa
de 50 minutter, timen varer.
Konceptet er udviklet af
Mirja Kennedy og Marianne
Eihilt.

HER KAN DU TRANE
HIT FIT DANCE

Pa danseskoler i bl.a.
Aalborg, Aarhus, Holstebro,
Kalundborg, Nykebing
Falster, Odense, Herning

og Kolding samt i flere
fitnesscentre. Hit FitDance
henvender sig til bade kvin-
der, maend, unge og ldre.
Se bl.a. letsdance.tv

DET FAR DU:
v’ Pulsen op

v Tarnhgj
forbraending
v' Smil pa laeben

Hit Fit Dance er
en ny, hurtigere
variant af zumba.
Du far pulsen op
og forbreender
masser af kalorier,
mens du har det
sjovt."
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«You're the one,
that | want,
o, 0, ooh..."

der og sved pa panden, og i de sma pauser mellem sangene er
flere henne for at tage en tar af vandflasken for derefter at danse
videre gennem musikhistorien med hits som ,What A Feeling”,
.Moves Like Jagger"”, og ikke mindst den legendariske grandprix-
sang ,Diggi-loo Diggi-ley”, hvor vi ligesom Herreys gar rundt i
gyldne sko. Og sa ma jeg selvfalgelige ikke glemme min all time-
favorite Grease med John Travolta og Olivia Newton-John.

Dansende mod mit eget spejlbillede skraler jeg i kor med
de andre: ,You're the one, that | want, o, o, ooh”, mens jeg slar
handerne mod laret, laver zigzag-haender og peger mod mine
skuldre. Man er et skarn, hvis ikke det her kan fa en til at blive i
godt humagr. Og sa far jeg tilmed god samvittighed og forbraendt
en masse kalorier samtidig.

Det ene legendariske hit har taget det andet, og for jeg ved
af det, er 50 minutter flgjet af sted. Nu var jeg ellers lige sa
godt i gang — men okay, jeg har faktisk ikke mere energi at give
af, opdager jeg. Mine arme fgles som gele, og benene er godt
mere. Men en ting er sikkert. Jeg faler mig pa ingen made kikset
—tveertimod er jeg i rigtig godt humar, da jeg efter en time forla-
der dansestudiet. o
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HVORDAN VAR
HIT FIT DANCE?

Lene Dowrviane

Hit Fit Dance er spraengfyldt med glaede og
energi. Jeg kan godt lide, at vi danser til glad
musik i hajt tempo, sa jeg far forbraendt noget.
| zumba mangler jeg netop det hgje tempo,
som jeg oplever her.

KONDITION: * x % % *
STYRKE: x % *
SMIDIGHED: * * x * * %
SJOVHED: x * % x % %

Coerlic Dee KN\VSQU/X

F Det er friskt og underholdende, samtidig med
- - at jeg bliver udfordret fysisk og forbraender

rigtig meget. Det er sjovt, og sa er det ikke sa

teknisk, men handler om at veere i nuet. Alle

kan veere med.

KONDI: % % % % %
STYRKE: * % % %
SMIDIGHED: * % %
SJOVHED: * % % % % %

N(N\a Bwe@\
W Pulsen er hgj, og jeg far lyst til at synge med.
o Samtidig vaekker musik som Grease minder
: L. hos mig. Det er en fest, og sa kan man maske
endda genkende nogle af trinnene fra filmene
og musikvideoerne.

KONDITION: % * % % *
STYRKE: x % *
SMIDIGHED: % % %
SJOVHED: * * % % % %

FITS VURDERING

Det er en af de mest konditionskraevende dansetimer, jeg
har vaeret til. Det er sjovt, tempoet er hgijt fra start til slut,
dansetrinnene er lette, og jeg fik med garanti forbraendt en
masse kalorier. Traenger man til et godt traeningskick med
hejt humar, er Hit Fit Dance et rigtigt godt bud.

KONDITION: * x % % *
STYRKE: x %
SMIDIGHED: * % %
SJOVHED: * * % % % %




