Husk hviledage! Alle
tre treeningsprogrammer
udfordrer din styrke og
kondition. Det er derfor




Michelle
Kristensen

| FORMs treenings-
og kostekspert.
Uddannet i idreet ved
Aarhus Universitet.

3 seje programmeer til fitnesscentret:

topform med

¢ FITNESS
M UGEN

en fuld gas i fitnesscentret, er under 3 timers treening
en nok til at fa dig i topform. | FORM giver dig her
fprogrammer, hvor du bade knaokler lgs pa konditionsmaskiner
tonner over seje styrkegvelser med og uden vaegte.

| FORM 4/2016 29

Denne PDF er til privat brug, derfor ma du ikke printe kopier til andre eller dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.




iFORM

Hardt og kort

Opvarmning pa crosstrainer, hdrde intervaller pd lebebdnd,
4 styrkeavelser for overkroppen — og sd er du feerdig for i dag!

DIT 30-MINUTTERS
TRZAENINGSPAS

OPVARMNING PA CROSSTRAINER
Sadan ger du: Indstil crosstraineren. Du
skal kunne treene uden at fa syre i benene,
sa der ma hverken veere for stor haeldning
eller for meget belastning pa.

Formal: At fa gang i kroppen i et hgjt tem-
po, sa den bliver varm og klar til at treene
hardt lige om lidt.

SKIFT MASKINE

INTERVALTR/NING PA LGBEBAND
Proagram: S x 2 min.s-intervaller med 1
min.s pause efter hvert interval.

Sadan gar du: Lab, sa hurtigt du kan, i 2
min. med en konstant fart. Nar de 2 min.
er ved at vaere overstdet, skal du virkelig
veere forpustet og have brug for din pause
pa 1 min. Sta enten stille, og ryst kroppen
i pausen, eller ga i langsomt tempo. Det er
vigtigt, at du far pulsen sa langt ned som
muligt, inden du skal i gang igen.

Formal: At fa dig i topform og @ge din
kondition.

PAUSE

STYRKETRZANING FOR OVERKROP
Sadan ger du: Lav sd mange gentagelser
af hver gvelse som muligt i 30 sekunder.
Gennemfer 2 runder i alt. Pres dig selv her
i alle 4 minutter.

Formal: At styrke kroppen, forme den

og gere dig steerk nok til at traene harde
intervalpas uden at fa skader.

Qvelse 1

Row

Sadan ger du: Sta med 2 tunge
handvaegte, lzen overkroppen
fremover, og treek herefter
handvagtene op til maven og
ned igen. Sarg for, at albuerne er
teet inde ved kroppen hele tiden,
sa du naermest har "kyllingevin-
ger" bagud, nar du laver gvelsen.

@velse 2
Push-ups

Sadan ger du: Placer haenderne i
gulvet under dine skuldre, og saet
knze eller fedder i jorden (alt efter
hvor steerk du er). Bgj i albuerne,
sa brystet kommer teettere pa
gulvet, og kom herefter op til
strakte arme igen.

(th_alse 3
Diagonal
mavebgjning

Sadan ger du: Laeg dig pa ryggen
med strakte ben og armene over
hovedet. Laft nu overkroppen fra
gulvet, og lad skiftevis modsatte
arm/fod rere hinanden. Vend lang-
somt tilbage til udstrakt position, og
gentag s& med modsatte arm/fod.

Ovelse 4
Planke med
tap paballe

Sadan gor du: Std i planke
med strakte arme. Laft skiftevis
en hand op, og rer din balle.
Fokuser pa at holde din hofte i
ro under hele gvelsen.
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Qvelse 3
Planke med twist

Sadan gor du: Sta i planke med strakte arme, og laft det ene knze op
til modsatte albue. Brug dine mavemuskler. Gentag til modsatte side.

Syretraning

Romaskine, flere omgange pd labebdnd og S seje styrke-
ovelser! Dagens program syrer dine ben og baller godt til!

@velse 1
Squat

Sadan ger du: Std med
hoftebreddes afstand
mellem fadderne. Boj

Dvelse 4

Planke med knaelgft

Sadan ger du: Std pé alle fire (haender og knze). Tjek, at
haenderne er lige under skuldrene. Left nu knaeene fra
gulvet, og hold stillingen i 30 sek.

i knaeene, sa numsen
kommer ned mod
gulvet. Hold kroppen
oprejst. Saet herefter af
med haelene, og kom op
til stdende igen.

Qvelse 2

Lunges med afszet

Sadan gor du: Sta med fodderne i hoftebreddes
afstand. Tag et skridt fremad med hajre fod, kom
op pa ta pa venstre fod, og bej i knzeene, sa det
bageste knae kommer teettere pd gulvet. Szt af,
kom op til stdende, og gentag til modsatte side.

DIT 45-MINUTTERS TRZENINGSPAS

OPVARMNING PA ROMASKINE

Sadan ger du: Indstil romaskinen, sa der
ikke er alt for meget belastning pa.
Formal: Hensigten er, at du skal fa varme i
kroppen og gare den klar til at traene hardt
lige om lidt.

Det traener du: Hele kroppen.

SKIFT MASKINE

KONDITIONSTRAENING PA

LOBEBAND 0G ROMASKINE

» Leb 1 km pa lebeband i et tempo, hvor
du far pulsen sa hgjt op, sa du ikke kan tale
i lange saetninger, men stadig har overskud
og ikke er helt smadret.

» Ro 500 meter, sa hurtigt du kan. Det

skal vaere hard traening.

Pause i 1 min.

» Leb 1 km pa lebeband igen i samme

tempo som far.

» Ro SO0 meter, sd hurtigt du kan. Det

skal vaere hard traening.

Pause i 1 min.

Formal: At gge din kondition og szette fut
under din forbreending.

STYRKETRZNING

Sadan gor du: Lav sd mange gentagelser
som muligt af hver gvelse i 30 sek. Hold 1
min.s pause efter de S gvelser. Gennemfar
3 runder i alt. Pres dig selv i alle 11 min.
Formal: At styrke dine ben- og coremusk-
ler og sge din forbraending. Ved at traene
kroppens store muskelgrupper som ben og
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@velse 5
Jumpsquat

Sadan ger du: Std med
hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Bgj i knaeene, sa
numsen kommer ned mod
gulvet. Hold kroppen oprejst.
Szt af med hzelene, traek
armene tilbage, og spring nu
sa hejt op i luften, du kan.

baller ger du din muskelmasse, og samti-
dig bliver din forbraending hajere.

KONDITIONSTR/ZNING PA LGBEBAND
Sadan gor du: Lgb 1,5 km med en
hastighed, der ikke far pulsen hgjt op. Du
skal kunne svare i korte satninger, hvis folk
sperger dig om noget. Du vil synes, at det
foles tungt for benene at Izbe nu, og det er
helt normalt i slutningen af dit treeningspas.
Formal: At treene bdde din krop og din hjer-
ne til at kunne presse dig selv, selv om det
er hardt. | disse sidste 10 minutter udfor-
drer vi din evne til at blive ved med at labe,
selv om dine ben er tunge og syrefyldte.

NB! Hvis du ikke kan lgbe, kan du er-
statte lsbebandet med en crosstrainer.
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Styrke og udholdenhed

Hard kondititonstraening pa spinningcykel og crosstrainer plus 8 gvelser
med tunge vaegte ger dig steerk, udholdende og god til at presse dig selv.

Ovelse 1A
DIT 60-MINUTTERS Squat med vaegt

TRZNINGSPAS Sadan gor du: Std med hoftebreddes afstand
m mellem fadderne. Hold en tung veegt foran
brystet med begge hander. Bgj i knaeene, sa

OPVARMNING OG KONDITIONS- numsen kommer ned mod gulvet. Hold hele

TRANING PA KONDICYKEL/ tiden overkroppen oprejst. Szt af med haelene,
SPINNINGCYKEL og kom op til staende igen.
Sadan ger du: Start med let belast- Antal: 12 stk.

ning de farste 5 min. Kom sa mere
belastning pa hvert 2. minut, sa din
puls stiger og du til sidst faler, at det er Ovelse 1B

hardt at treede rundt. Det er vigtigt, at Push-ups
du ikke seetter farten ned undervejs. med fl‘¢hop

Formal: At gge din udholdenhed og fa
varmet kroppen godt op. Sadan ger du: Sta i en planke

m med strakte arme. Lav en

push-up ved at bgje i albu-
KONDITIONSTRANING

s erne, sa brystet kommer teet
PA CROSSTRAINER pa gulvet. Kom herefter op til af haenderne. Hop sa tilbage til plankepositi-
Sadan gar du: Hold et tempo med en

strakte arme igen. Szt af, og hop nu fremad  on, og start forfra.
belastning, der er sa hard, at du kan

med fedderne, der skal lande pa ydersiden Antal: 10 stk.
kere i 20 min. uden at holde pause og

have en puls, der er sa hgj, at du kun
kan tale i korte saetninger undervejs.
Formal: At gge din udholdenhed og
evne til at presse dig selv.

PAUSE

HARD STYRKETR/ZENING

Sadan ger du: Lav altid avelse A og B
lige efter hinanden uden pause. Hold
derefter 30 sek.s pause, og gentag
derefter de 2 evelser igen —ialt 3
runder. Hold derefter 1 min.s pause, og
skift sa til de naeste 2 avelser.

Formal: At styrke hele kroppen. En
steerk krop @ger forbraendingen, former
kroppen og saenker din skadesrisiko.

NB! Vzlg en vaegt, der er sa tung, at

du kun lige kan udfere den sidste
gentagelse med en god teknik.
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@velse 2A
Lunges med vaegt

Sadan ger du: Sta med det ene ben
foran det andet med en tung veegt i
hver hand. Bgj i knaeene, sa det bageste
underben kommer teet pa gulvet. Kom
herefter op til udgangsposition igen.
Antal: 12 stk. med hvert ben.
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@velse 2B
Row

Sadan gor du:
Std med to tunge
handvagte, len
overkroppen
fremover, og traek
herefter de to
handvaegte op

til maven og ned
igen. Serg for, at
albuerne er teet
inde ved kroppen
hele tiden og du
naermest har
"kyllingevinger"
bagud, nar du
laver gvelsen.
Antal: 12 stk.
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@velse 3{\ .
Russian twist med vaegt

Sadan ger du: Sid p3 numsen med en tung vaegt i haen-
derne. Loft benene fra jorden, og hdndvaegten fra side til
side. Serg for at dreje skuldrene godt med, og kig efter
vaegten hele tiden. Det gar lige i de skrd mavemuskler!
Antal: 12 stk. til hver side.

K : @velse 3B
Bennedfald
med vaegt

Sadan ger du: Lig pa ryggen
med bgjede ben og strakte arme,
som holder en vaegt. Flyt nu
benene fra side til side, mens ar-
mene forbliver strakte under hele
gvelsen uden at bevaege sig.
Antal: 12 stk.

Ovelse 4A
Bro med
benloft

Sadan ger du: Lig pa
ryggen med benene
bojet og fadderne teet
pa numsen. Laft hoften,
og left nu skiftevis et
ben op fra jorden, mens
hoften forbliver stille.
Antal: 12 stk. med hvert
ben.

DET FAR DU UD AF
DE 3 PROGRAMMER

Alle tre traeningspas indeholder bade
konditions- og styrketraening og treener hele
kroppen godt og grundigt igennem. Derfor
behgver du kun at treene tre gange om ugen,

Ovelse 4B og derfor kan du holde en restitutionsdag

Mmindelig efter hvert traeningspas, sé dine muskler kan
vokse sig steerkere til naeste omgang traening.

planke Styrketreeningen ger dig steerk, gger din

Sadan gor du: Stil dig i muskelmasse og former din krop.
Konditionstreeningen ger dig udholdende,
forbedrer din form, eger blodflowet, far iltet
kroppen og speeder din forbraending op.

plankeposition pa taeer
og albuer. Serg for, at
albuerne er lige under
dine skuldre.

Tid: Std i 1 minut.
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