du ogsa finde de fejl, som vores model begar

| \ [ ] Du kender sikkert mange af gvelserne, men kan

el o
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T
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... landt du dem alle? ‘fm Drop diskus-

prolapsmaskinen!

Sid rank i
romaskinen

Endnu en maskine
til lossepladsen

[} /
[ Undga at tr& kke " FORKERT: Okay, det er lidt et snydespergsmal, da leendetraening i FORKERT: Okay, det er endnu et snydespergsmal. Her er tale om endnu /' FORKERT: Rund lzend harer ikke hjemme i romaskiner. Ved at ro
= = /' denne maskine helt ber undgés! Ny forskning tyder p4, at treening i en maskine, du ber undga. Siddende skulderpres er i princippet / som en pensionist eger du risikoen for emhed og skader i ryggen.
dlg Op I nakken /" denne maskine kan medvirke til at fremprovokere diskusprolaps i udmeerket til at opbygge muskelmasse og styrke i skuldre og arme, /  KORREKT: Se lige frem. Hold brystet loftet hojt. Seet kraftigt af
leenden. Det skyldes, at leenden udsaettes for stor belastning, der pa sigt men er desveerre ungdvendig hard for leenden. /  med benene i starten af beveegelsen, og felg s efter med o
5 - - . | kan veere den direkte arsag til diskusprolaps. KORREKT: Samme ovelse kan med sterre udbytte udfeores stdende med |  armene, der traekker handtaget i retning af brystet. Til %
Egﬁggﬁ:gtlogﬂeﬂ%%b%g r;gfLlédgz:esszgeerrgeegvk:gﬁge j’ KpRHEKT: | stedet er dfet en god idé at traene lzenden stléende pa a]le fire —som frie handveegte eller en vaegtstang. Fordelen ved at lave den stédende ‘s‘ sidst bruggr dq ryggen .til at fuldendg bevaegglsen. .
et forholdsvist stort pres pé leenden. Samtidig kan traskket | vist nedenfor — ved skiftevis at IQﬂ_e venstre arm og hgjre ben op til vandret og version er en vaesentlig sterre integrering af mave- og rygmuskulatur, | HUSK: Treening i r_omaskmgn_er effektiv kondlthnstraamng ;
kken let fare til nakk bl ’ dsat traeni ffokt I bagefter gentage @velsen med hgjre arm og venstre ben. samtidig med at din funktionelle styrke forages. og fedtforbraending, samtidig med at muskler i naermest -
WASEOUSA AU el lEEirele) el e Ui . HUSK: Qvelsen bar suppleres med dedleft eller squat, hvor musklerne pavirkes HUSK: At spaende i baller og | hele kroppen bliver treenet. Professionelle roeres kondition
mave, holde kroppen i ro og | eruovertruffen — deres udholdenhed er fantastisk.

52::I;?ﬁg;ﬁ;?"pgagu?\gfrsg Lﬁgmlﬁg;ﬁiﬁ%gﬂ;ﬁﬁzﬁ under realistiske forhold fuldstaendig som i dagligdagen. Disse avelser vil
med héndfladen pegende ’ne dad, lofte albuerne og baje den ‘x“ uden sammenligning give dig_ den smrste styrkefremgang og muskelvaekst
overste del af ryggen, sé skulderbladene kommer fri af gulvet. sammenlignet med ovelsen i maskine.
-~y HUSK: Uanset hvilken variant af mavebgjninger du veelger at
- EN lave, er det vigtigt at holde hovedet neutralt i forhold til

se lige frem. Vaegten skal
hver gang ned under hagen
og op over hovedet.

/"'-
%_{: rygsgjlen uden at treekke i nakken med haenderne. e, S
.. .'.. .J- -
@9 Seet godt med Traek til nakke
<) vaegt pa Ret ryggen burde forbydes
o

HUSk at Udfﬂ re \\ FORKERT: Laeg maerke til modellens fimsede greb om veegtstangen — et nar du Iﬂfter FORKERT: Treek til nakke er en gammel

greb, der kraftigt antyder, at han slet ikke har sat nok vaegt pa. For lidt / treeningsklassiker, men ligesom modellen pa
hele b&V&gelsen VRIS S | E S E R e B g T LG loy e el EsmIgfem [P s L /' FORKERT: Modellen runder i lsenden. Og det er farligt. Loft med foto 9 vil de fleste overbelaste deres skulder-

e{ Ibefttre moderatdv;graenet Og I'traender rr?edlzlaegttey SOFTI du fl’ i ﬁtand til rundet lzend skaber et stort pres pé strukturerne omkring leenden led. Kombinationen af, at overarmen er
. . “ » at lotte mere en CEINiefS), [eINET @1U) INELEN ST CIST S EiEE: og kan udlgse alvorlige skader som fx diskusprolaps. udadroteret og samtidig fert ud til siden,
:3(“:::;;5;'?/;“ t';"::g:: :rteéﬁggegnu drr:/??/:ls(;f” A KORREKT: Sorg for at szstte sa meget vaegt pa, at du kan udfere / KORREKT: Udfgres avelsen derimod med et let/naturligt laendesvaj og er szerdeles hard for ledb&ndene, der
foto 3. o3 on de? qudi segv for on stor dol af o ffgk- minimum 8, men maksimum 12 gentagelser med god teknik. Dette / brystet op, er der intet at vaere bange for. Med korrekt teknik vil en holder skulderen pa plads.
tor1. Forok yac dik 9 t en viatia forudseetring f \ omrade vil bade stimulere styrke- og muskelvaekst. | ovelse som dedlgft (som vi viser her) vaere noget af det bedste, du KORREKT: Trzek i stedet grebet ned til
en. Forskning indikerer, at en viglig torudseetning for HUSK: Periodisering er en god idé. Det vil sige, at du i en méned traener | for di
muskelvaekst er at udfere ovelseme igennem den fulde \ . | M overhovedet kan gare for din krop. den overste del af brystet. Du treener
bevaeqebane. som det hedder i fagsproqet \ sa tunge veegte, at du kan lgfte vaegtstangen 8-10 gange, hvorefter du y " \ HUSK: Under dodloft traener du stort set alle /251 12 S el e Al e
KORREQI’(T' B oot etrook armone ma?(s?ma?t " oller <A \ i nogle uger traener med en veegt, som du kan lofte 10-12 gange. muskler i kroppen, szerligt ryg, baller og baglér. skader er vaesentligt lavere.
i Boj 0og \ Kroppen reagerer positivt pa forandringer med jeevne mellemrum. | ; F‘ Samtidig vaenner du dig til at lefte tunge gen- HUSK: F& mest muligt ud af evelsen ved at
‘\‘l o stande med korrekt teknik — ogsa uden for fore albuerne ned og tilbage, samtidig med

meget som din smidighed tillader.

HUSK: Fokuser ogsa pa at holde overkroppen i ro, mens

du lafter og szenker veegtene. Sta stabilt ved at spaende i

baller og mave under hele gvelsen. \ —

e Ret ryggén'
/) ‘g‘ under rows

y
y FORKERT: | gvelsen seated rows har mange en tendens
til at sidde alt for krumbogijet — typisk fordi de har sat for
meget veegt pa og nu bliver trukket frem og tilbage over
leenden, samtidig med at hovedet fares frem. Ikke nok med
at det kan skade lzenden og nakken, du far heller ikke fuldt
udbytte af gvelsen. Det primzaere formal med evelsen er at
traene alle de svage muskler placeret mellem skulderbladene
| sammen med den store brede rygmuskel.
‘ KORREKT: Korrekt udferelse indebaerer, at du sidder med
l hovedet og ryggen i den samme ranke position under
| hele ovelsen og med naturligt leendesvaj.
| HUSK: Albuerne skal straekkes helt ud i fremferings-
\ fasen og traekkes helt tilbage bagefter. Nar du
traekker albuerne bagud, skal du samtidig
sorge for at samle skulderbladene.

traeningslokalet — hvilket din ryg vil elske. at du samler skulderbladene.

Strak dine
kna helt

FORKERT: Vi indremmer, at den er sveer.

P2 billede 10 prover vi at vise, at mange
glemmer at straekke knaeene helt ud under
ben-gvelsen squat.

KORREKT: Straek knaeene helt — som vi viser i
den stiplede cirkel. Forskning har vist, at det er
vigtigt at pafere leddene belastning, imens de
er helt strakte for at styrke brusken i knaeene.
HUSK: At spzende op i musklerne omkring
forsiden og bagsiden af leddet.

13
§ ¥

AKTIV TRENING 2-2008 | 41



