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Styrketraeningsprogram

Programmet er baseret pa treening med egen kropsveegt, men det kan suppleres med ekstra veegt fra sandsaekke eller veegtski-

ver.

@velserne bagr gennemfgres minimum tre gange om ugen og efter ca. tre ugers treening skal antallet af gentagelser gges med

5-10.

@velserne skal gennemfgres i glidende beveegelser, uden pauser. Det er vigtigt at gvelserne bliver udfart korrekt, frem for at gge
antallet af gentagelser eller hastigheden.
Det anbefales at styrketraeningen gennemfgres som led i opvarmningen til kredslgbstraeningen saledes kan man ngjes med at
treene tre gange om ugen. Styrketraeningsprogrammet tager ca. 10 minutter at gennemfare.

Eksempel: Tag otte armstraekninger, ti forsidegvelser og ti rygsidegvelser og gentag det to til tre gange ( to til tre seet)

Vigtigt

Varm altid op inden du begynder at treene og afslut med at udstreekke/udspeende musklerne efter endt treening.
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Armstraekninger pa knae

Placer heenderne pa gulvet med ca. samme afstand
som mellem dine skuldre. Streek kroppen og hold

den strakt under gvelsen. Placer knee i gulvet. Bgj i
albuerne sa brystkassen saenkes ned til gulvet og pres
brystkassen op fra gulvet igen.

Forside med hander pa benene og fadderne fikseret
under f.eks. en sofa

Leeg dig pa ryggen pa gulvet med bgjet ben. Fadderne
skal forsat veere i gulvet. Stik teeerne ind under en
tung stol eller sofaen og placer haenderne pa laret.
Laft overkroppen fri af gulvet og op mod knaeene sa
langt du kan og seenk den retur til gulvet.

Rygside pa alle fire

Ned pa alle fire. Hoften i 90 graders vinkel og skulder-
ne lige sa. Straek hgjre arm og venstre ben til vandret

og tilbage til gulvet. Streek venstre arm og hgjre ben til
vandret og tilbage til gulvet.
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Armstraekninger pa taspidserne

Placer heenderne pa gulvet med ca. samme afstand
som mellem dine skuldre. Streek kroppen og hold den
strakt under gvelsen. Placer taspidserne i gulvet. Bgj i
albuerne sa brystkassen saenkes ned til gulvet og pres
brystkassen op fra gulvet igen.

Forside med hander pa benene og fadder frit pa
gulvet

Leeg dig pa ryggen pa gulvet med bgjet ben. Fgdderne
skal forsat veere i gulvet. placer teeerne frit pa gulvet
og placer haenderne pa laret. Lgft overkroppen fri af
gulvet og op mod knaeene sa langt du kan og saenk
den retur til gulvet.

Rygsvaj

Leeg dig pa maven pa gulvet. Streek benene og stik tee-
erne ind under en sofa eller en tung stol. Flet fingrene
under panden. Laft overkroppen fri af gulvet i strakt
tilstand. Saenk overkroppen retur til gulvet.





