Musklene utgjor kroppens "motor", og ved & framkalle sammentrekning gjgr de det mulig
for oss @ bevege kroppen. I tillegg er muskelmassen med pa & stgtte skjelletet, gi kroppen form og
utseende.

I kroppen finnes det over 650 muskler, de fleste i par- en i hver legemshalvdel. Musklene utgjgr ca.
40% av kroppsvekten.

A ta styrke musklene har stor helsegevinst. En annen fordel er at styrketrening vil gi deg mer muskler
som igjen gker forbrenningen ytterligere. Med gkt muskelmasse forbrenner du mer ogsa nar du hviler.

Det er sikkert mange av dere som allerede gjgr noe for & styrke og bevare musklene og dette er viktig
seerlig fordi muskelmassen minker med arene. Nedenfor er et enkelt program som kan utfgrers hvor
som helst, for & styrke musklene. Det eneste man trenger er et par handvekter. (Det kan kjgpes pa
sportsforetning eller du kan lage noen av sma brusflasker fylt med stein/klinkekuler/sand osv.)

Hvis det er gvelser som er for tunge sa prov a gjgre gvelsene enklere. Alle monner drar.

Mandag: Morgen Kveld
Biceps (nr. 5) skulder (nr. 12 + Kroppen rundt pa en uke
+ mage (nr. 1) 13)

Med dette programmet far du trent hele

+ biceps (nr. 6) d ¢ -
kroppen pa en uke. Det inneholder ulike

Tirsdag:  Morgen Kveld gvelser for de store muskelgruppene,
slik at du f.eks. kan trene blceps
Bryst (nr. 10) Triceps (nr. 9) (overarmsmuskelen) pa én mate om
+ rygg (nr. 8) + rygg (nr. 4) morgenen og pa en annen mate om
Onsdag: Morgen Kveld kvelden. Hvis du er nybegynner kan du
utfgre 2 runder med 15 repetisjoner pr.
(Kondisjonstrening, Ben (nr. 17) gvelse i hver runde.
f.eks. lgping, + mage (nr. 2)

Treningsprogrammet her passer like bra
til begge kjgnn, og det sgrger for at du
far trent hver muskelgruppe et par

sykling eller
svgmming )

Torsdag: Morgen Kveld ganger i uken. Du trener ulike muskler
hver dag, slik at musklene alltid far 2-3
Biceps (nr. 5) Skulder (nr. 11 + hviledager.
+ mage (nr. 1) 15)
+ biceps (nr. 6) Ta 6-10 repetisjoner av en gvelse, ev.

med et par lette og tunge hdndvekter.

Fredag: Morgen Kveld Ga deretter videre til neste gvelse og ta
) 6-10 repetisjoner av den. Nar du er
ErZys;g(Iz:r:.lg)) I"r';ngs((n"rr_';)") ferdig med en runde begynner du forfra
med den fgrste gvelsen du tok. Hver
Lordag:  Morgen Kveld treningsgkt bgr bestd av 2-4 runder.

o
(Kondisjonstrening, Ben (nr. 18) @velsene er valgt med tanke pa at du

f.eks. lgping, + mage (nr. 3) kan utfgre dem overalt. Med en

rulleskgyter eller kombinasjon av egen kroppsvekt og

svemming ) noen handvekter er du klar til 3 ga i
Sondag Morgen Kveld gang!

Tgying/strekking Kondisjonstrening,

for smidighet f.eks. lgping,
sykling eller
rulleskgyter

Kilde: http://www.iform.nu/Crosslink.jsp?d=1211&a=4544




Styrketrening for den travie

Du kan gjgre unna styrketreningen pa

kort tid med fa og effektive gvelser.

Synes du styrketreningen tar for mye tid? Eller sluntrer du unna sentrale gvelser fordi du
er trett og uopplagt? Da er Igsningen faktisk ikke & hoppe over den daglige treningen,
men tvert imot & trene to ganger om dagen ...

To ganger daglig styrketrening er et godt alternativ til en lang treningsgkt. Fordelen med
& dele opp treningen er at du bruker kort tid pa hver gkt. 15 minutter to ganger om
dagen er nok - ogsd selv om du er garvet mosjonist.

1. Den rette magemuskelen
Ligg pd ryggen med leggene p3 en stol. Vinkelen

mellom lar og mage skal vaere 90 grader. Legg «)
hendene pa skuldrene og rull langsomt opp mens
du puster inn. Rull langsomt ned igjen mens du ,’ ﬁ} ._———-.l

puster ut. Korsryggen er det siste du Igfter og det __-"
fgrste som bergrer gulvet igjen. * E

2. De skrd magemusklene

Ligg p& ryggen med det ene benet utstrakt 10 cm ]n

frg gulvet og det andre benet bgyd. Legg hendene o ( g
pa skuldrene, rull opp og vri kroppen mot det L

bgyde benet. Bytt ben og side. _.;i' .
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3. De skrd magemusklene
Hold en vekt i hgyre hand og std med fottene i hoftebredde. La armen med h@ndvekten
henge langs hoften og hold den motsatte armen bak nakken. Len deg langsomt til siden 4
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med handvekten og la de skra mage-musklene trekke deg opp. Bytt side.

4. Ryggstrekkerne __
Ligg helt ustrakt p@ magen med armene over hodet. Lgft hgyre arm samtidig med Iif T -y -
venstre ben. Deretter motsatt. Fold hendene foran pannen. Lgft overkroppen og $ " -
strekk armene frem. Bena skal bergre gulvet hele tiden.

5. Biceps )
Sta oppreist med en vekt i hver hdnd og handflatene vendt inn mot kroppen. Stgtt ev. ryggen mot en L o
dgrkarm. Vri handflaten frem og Igft vekten opp til skulderen. Tren begge armer samtidig. Albuene skal

holdes inn til kroppen, men kan godt fgres litt frem mens du utfgrer Igftet. Hold igjen ndr du senker /
vektene. \ »_‘_k



6. Biceps r\
Hold en vekt i venstre hdnd og sett deg omvendt pd en stol. Legg et hé’mdkloe over rygglenet. J
La armen med vekten henge over stolegyggen rpeé:l handflaten frem. Lgft handvekten opp til '
skulderen mens du stgtter den andre handen pa laret. Bytt arm.

7. Ryggstrekkerne
St8 med bgyde ben slik at brystet hviler mot I&rene. Rull rolig opp til ryggen far en _
lett svai. Strekk ev. armene frem, det krever litt ekstra styrke. Rull tilbake til ﬁ%r .

utgangs-posisjonen. Bena skal vaere bgyd hele tiden. r A
&

8. Den brede ryggmuskelen

Hold en vekt i hgyre hand. Plasser venstre kne pa en stol og hgyre ben

strakt bakover pa gulvet. Stgtt venstre hand pa stolen mens hgyre arm
henger ned med handvekten. Trekk vekten pa skrd bakover mot hoften.
Bytt side.

9. Triceps

Sitt pd en stol med den ene armen utstrakt over hodet og den andre bgyd over hodet mens du

holder p& den utstrakte albuen. Bgy den utstrakte armen langsomt ned til motsatt albue og strekk /‘"""l

den ut igjen. @
—-_._‘[_.—-—

10. Den store brystmuskelen

Ta armhevinger med stor avstand mellom hendene og overarmene rett ut fra
kroppen. Hold ryggen rett under gvelsen. Du kan plassere fgttene pa en seng eller e
en tung og stabil stol. F’.‘-‘
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11. Bakerste del av skulderen

St& med bgyde ben slik at brystet hviler p& 18rene. Hold en vekt i hver hdnd. Lgft vektene ut til {
siden med lett bgyde albuer.

12, Siden av skulderen
Sta med armene langs kroppen og en vekt i hver hdnd. Lgft armene i vannrett (:}
posisjon med lett bgyde albuer.

13. Forreste del av skulderen

St8 med en vekt i hver hdnd og armene bgyd mot skudrene slik at vektene peker ut fra kroppen.
Lgft armene i loddrett posisjon og senk dem langsomt ned igjen.

14. Triceps

Ta armhevinger med veldig kort avstand mellom hendene. (Hvis det er for tungt
kan du ha knaerne ned i bakken - jo mindre vinkel jo tyngere) Hold albuene tett
inn til kroppen og hendene rett under brystet.
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15. OQverste del av skulderen

Sta avslappet med lett spredte ben, en vekt i hver hdnd og armene ned langs siden. Loft skuldrene
s& mye du kan. Ha strake armer hele tiden.
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16. Den store brystmuskelen

Ligg pa ryggen med med bgyde ben, en vekt i hver hdnd og armene i loddrett
posisjon. Senk armene langsomt ut til siden med lett bgyde albuer inntil de bergrer
gulvet. Lgft armene igjen.
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17. Lar og bak

Std i bredstdende med handvektene lgftet til skuldrene. Fgttene skal peke ut til siden og knaerne
fglge sammen retning som fgttene. Bgy knaerne ned i 90 grader. Hold ryggen rett med en liten
svai. Trekk pusten inn p8 vei ned og holde den p& vei opp. Pust s3 ut.
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18. Leggmuskelen
St8 med fremste del av fgttene p& en dgrkarm eller en bok. Hold hdndvektene mot skuldrene. Lgft
helene til du stdr p3 taspissene og senk.

Tl)j

i[,.i
Bevar motivasjonen

Med kort treningstid er det lettere 8 holde intensiteten oppe og bevare kvaliteten p3 treningen. Intensitet og kvalitet er
nemlig ngkkelordene for effektiv mosjon. Nar du har overskudd til & konsentrere deg, er det lettere 8 trene hardt og
risikoen for skader blir mindre. Fgrste treningsgkt etterlater deg frisk og opplagt til dagens utfordringer og gjgr deg pigg
til neste gkt senere pd dagen.

Og som om ikke det er nok; ndr du deler opp treningen pa denne maten, gker du kaloriforbrenningen. I timene etter

trening bruker kroppen nemlig en del energi pa restituere de belastede musklene. Med tiden vokser de seg stgrre, og det
vil i seg selv resultere i gkt stoffskifte.

(Kilde: http://www.iform.nu/Crosslink.jsp?d=1211&a=4534 )




