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STYRKETRANING FOR DEN TRAVLE

Med fa perfekte ovelser behaver styrketraaningen ikke
tage tid. Den kan sagtens klares kort og effektivt.

Er du traet af din styrketrazning, fordi den er blevet for
tidskrasvende? Eller kommer du til at skesre vigtige hjerner af en
lang treening, fordi du er trest? 53 er lesningen faktisk ikke at
=pringe den daglige treening over. Den er tveertimod at treene to
gange om dagen.

To gange daglig trezning eller splittrazning er nemlig et godt
alternativ til traditionel styrketrsening, og blot to gange 15
minutter om dagen kan vare kampromisles trazning, selv hvis du
er garvet motionist. Den store fordel ved splittreening er, at du
lkun bruger ganzke kort tid pa hver enkelt tresning.

Bevar motivationen

Med en kort trazningstid har du meget lettere ved at halde
intensiteten og bevare lkvaliteten, og det er negleordens for
effektiv motion. Nar du har overskud til at koncentrere dig, falder
ricikoen ogea for, at du far ckader.

Samtidig ger den korte tresningstid det lettere at overskue
gvelzerne, =i det igen bliver sjovt at treene hardt. Fludselig er der
iklkee 40 =22t | vente, men kun otte. Traeningen efterlader dig frisk
og klar til dagens udfordringer og iklke mindst veludhvilet til den
nascte trasning senere pa dagen.

Endelig vil splittragningen ege din forbraending af fedt, =elv om
styriketraening i sig selv ikke er den store kaloriebrasnder. Men i
timerne efter intens traening er kalorieforbruget hejere, end hvis
du ikke havde treenet. Og den forhejede kalorieforbraending far
dine treenede muskler til at treede endnu tydeligers frem.

Treeningsprogrammet her egner =ig lige godt til begge ken, og det
sgrger for, at du far tresnet hver muskelgruppe et par gange om
ugen. Hver dag trezner du forskellige muskler, =8 musklerne altid
far 2-3 dages hvile.

Mar du er i gang, kan du tage 8-15 gentageler af hver ovelse. Ga
=a widere til naeste evelse og tag igen 8-15 gentagelser. Nu er du
feerdig med en runde og kan starte forfra med ferste evelse. Fa
den made skal hwer tresning bestd af 2-4 runder.
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1. Den lige mavemuskel
c ]
Lig pa ryggen med
=]
underbenene pa en stol.
. =]
Winklen mellem lar og mave

ﬁ‘ Q*} I slal wveere 90 grader. Leeg
& 2 ‘

a hesnderne pa skuldrens og
H rul langsomt op, mens du
w ander ind. Rul langsomt ned
. Q
igen, mens du ander ud.
Leenden =kal vesre det
zidste, du =kal lefte, og det

ferste, der moeder gulvet
igen.

@velzerne her er valgt, =2 du kan udfere dem owveralt. Med en
kombination af ve=gten fra din egen krop og nogle handvasgte er
du klar til at ga i gang. Husk blot at skifte mellem to forzkellige
muskler, 23 den ene hviler, mens den anden arbejder.

2. De skra mavemuskler
Lig pa ryggen med det ene
ben strakt, men leftet 10 cm
X j R fra gulvet, og det andet ben
2 e i bezjst. Leeg he=nderne pa
t:i} \ / _‘__j skuldrene og rul op og drej
e P leroppen mod det bejede
lenze. Begae sider skal
tresnes.

3. De skrd mavemuskler

Tag en handvasgt i hejre hand og =ta
i bredstdende. Lad armen med
4 {:‘F SR handvazgten hz=nge langs hoften og
0 “‘p haold den modsatte arm bag nakken.
Lzn dig langsomt til siden med
I handvazgten og lad de slra
mavemuskler traskke dig op. Skift

rl" side.
J\
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4. Rygstrzkkerne

P '}

H
— o &

Styrketraening
"

Lig helt udstrakt pad mawven
med armene over hovedet.
Laft hejre arm samtidig med
wenstre ben. Derefter
modzat. Flet derefter

fingrene foran panden. Loft owverkroppen og stresk armene frem,
mens benene hele tiden bliver i gulvet.

5. Biceps

Sta ret op med en vesgt i hver hand og
LA) handfladerne wvendt ind mod kroppen. Stet

[
%
[

3 evt. ryggen med en derkarm. Nar vesgtens er
fri af kroppen, drejes handfladerne frem, og
* veegten leftes til =kulderen. Treen begge arme
‘q-. samtidig. Albuerne holdes ind til kroppen, men
"~ ma godt feres frem under leftet. Held igen,
A nar wveegtene seenkes.

6. Biceps
Tag en handvesgt | wenstre hand og
O sz=t dig omvendt pd en stel, der har et
' @ handklzede over ryg-styldket. Armen
i L med veegten heenger bag stoleryggen,
‘ ;‘ og du har handfladen vendt frem. 53

utt bejes handvesgten op til skulderen,
mens den anden hand stetter pa laret.

skift til den anden arm.

Sta med bejede ben, =3
brystet hviler mod |drene.
Herfra =kal du rulle raligt ap,
til ryggen er let svajet. Alt
efter styrlke kan armens
straekles frem. Rul tilbage til
udgangspasitionen. Benene
zlal vaere bejede under
ovelzen.

Side 3 af 7

August 2009



Lunderskov Badminton Klub Styrketraening

8. Den brede rygmuskel

: Tag en handvesgt i hejre

_L_L«' hand og placer det venstre

] ’ lnzs pa en stol og hejre ben

3 stralt bagud pa gulvet.

i Venstre hand stetter pa
stolen, mens hejre arm
hezenger ned med
handvesgten. Vasgten

tresklkes skrat bagud til hoften. Skift derefter side.

-"'"l.,..

9. Triceps
Szt dig pa en stol med den ene arm
strakt over hovedet og den anden arm
ML . [=]
-'ﬁk bejet over hovedet, mens du holder pa
EERr ISt den strakte albue. Den strakte arm
bejes lang=omt ned til den mod=atte
; albue og stresklkes dersfter igen.
_.__“[___._
d— —

10. Den store brystmuskel

Lav armbeininger, hvor du
har stor afstand mellem
Fﬂh"_.-";h{-} hznderne og overarmene
1 I lige ud fra kroppen. Ryagen
\ ckal holdes ret under
gvelzen. Fedderne kan vesre
hesvet op pa fx en seng eller

LTy o

en tung og stabil stol.

11. Bageste del af skulderen

Std med bejede ben, =3 brystet hviler pa
|&rene. Tag en handvasgt i hver hand. Laft
handvazgtene ud til siden, mens du holder
albuerne let bejede.
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12. Siden af skulderen
Sta med armene langs

C'} kroppen og handvesgte |
—_— B [t S heenderne. Vaagtene fores

C{A *{j =3 op til vandret med let

= - bejet albue.
-f'r*.'. “‘l-‘
Tor wt®

13. Forreste del af skulderen
Start med handvesgtene ved skulderen

Herfra streslkkes armene til lodret og
szenkes sa langsomt ned igen.

ﬂﬂ"":"
e .

J\

14. Triceps

&)
”fﬁ{_ ‘: afzstand mellem dine

heender. Husk at holde

.-l-"-F’.‘..-“-l'd
S atr
i albuerne test ind til kroppen

og henderne lige under

brystet.
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15. @verste del af skulderen

Sta afslappet med let spredte ben, vasgte i
AOA handen og armene ned langs siden. Left s&

skuldrene, =a meget du kan. Husk, at
armene hele tiden skal veere strakte.

16. Den store brystmuskel

Lig pd ryggen med vasgte |
Tl handen cg armene strakt
' ; lodret. Benene er bejet.
Szenk armene langsomt ud
til =siden med let bejede

O
S Herefter foeres de op igen.
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17. Lar og ende

Sta med vesgtene leftet til skuldrene.
Fedderne =kal veere adskilte og pege ud til
siden. kKneeene =kal felge feddernes
retning. Herfra bejes knas ned til S0
grader. Ryggen holdes ret med et lille svaj.
Traek wejret ind pa wej ned og hold det pa
ve] op. Herefter pustes ud.

O

iy
el
E,
T -

18. Le=gmusklen
Stad med den forreste del af fedderne pa en

derkarm eller en bog. Hold handvesgtene pa
skuldrene. Stresk fedderne, sa du kemmer op

T-l)j at sta |:|§ teeerne.

2

Husk konditionen

Selv om treeningsprogrammet vil give dig sterre og steerkere
muskler, er det en god idé at supplere med konditionstraening, fx
leb, cykling eller swemning. Det ger treeningen komplet og gavner
bade hjertet og kredslgbet.
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