Spark nyt livi maskinparken

Styrketraening bliver hurtigt til vanetraening, og efter 3 af de saedvanlige saet i

5 klassikere fra fitnesscenteret
Hvad bruger du dem til?

42 af Jacob Sgndergaard. Foto: Andreasmikkel.dk og Technogym

otivationen kan hurtigt styrtdykke,
this din styrketraening kerer i auto-
matgear. Ligesom med al anden
form for traening geelder det om at sorge

for sterst mulig variation og fornyelse, sa
det bliver sjovt og udfordrende at lofte jern.

Men hvordan skaber man nyt liv i styrke-
treeningen? En méde at gore det pé er at
finde nye anvendelsesmuligheder til maski-
nerne i dit fitnesscenter. Vi har her udvalgt
5 gode treeningsmaskiner, der star i alle fit-
nesscentre. Du kender dem sikkert alle

sammen og treener jeevnligt i dem. Vi fore-
slar, at du bliver haengende ved maskinen
lidt leengere og prover kraefter med et par
nye gvelser. Vilover, at du bliver traet, men
ogsa at du snart vil meerke forskel pa bade
dine muskler og din motivation. O

genk

Bryd vanen og prov
kraefter med nye ogvelser
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Smith-stativ

Vane: Du laver squats. Mange bruger Smith-stativet til bengvelsen squats, fordi man kan
leesse masser af skiver pa vaegtstangen, mens den er fikseret i stativet. Herefter treeder man
ind under stangen og lafter op. Nar man bliver traet, er det nemt at parkere vaegtstangen.

Armbgjninger

Du traener: Overarme, skuldre, bryst.

Sadan ger du: Hvis du ikke har styrken til at lave
rigtige armbgjninger pa gulvet, er Smith-stativet
fremragende til gradvis at @ge din styrke de rette
steder. Indstil stangen til den hgjde, som passer il
dit styrkeniveau. Sta med strakte arme, og seenk
langsomt overkroppen ned til stangen. Serg for at
spaende i hele kroppen. Straek armene igen.

Dit program: 3 x 12-15 armbgjninger 3 gange om
ugen. Efter en maned flytter du stangen lzengere ned.

Skulderigft

Du traener: Tyrenakken og skuldre.
Sadan ger du: St& oprejst i stativet
med veegtstangen i strakte arme
over hovedet. Laft skuldrene op til
orerne, og hold positionen i 2
sekunder, hvorefter du saenker
skuldrene igen. Albuerne skal
veere laste under hele udferelsen.
Dit program: Hver gang du styrke-
traener, leegger du evelsen ind i
slutningen af dit traeningspas.
Seet s& meget vaegt pa, at du kun
kan lave 8-10 lgft, for du ma holde
en pause. Lavi alt 3 x 8-10 loft.

Heelloft

Vane: Du laver trzek til bryst. Skuldergvelsen er en gammel klassiker, som alle med
medlemskab til et fithesscenter har vaeret en tur omkring. Den endnu aldre klassiker ‘traek
til nakke’ er derimod udgéet, fordi de faerreste har smidighed til at udfere gvelsen korrekt.

En-arms traek

Du traener: Den brede rygmuskel,
overarmen samt bagsiden af
skulderen.

Sadan ger du: Sid med oversi-
den af l&rene stottet mod den
polstrede pude. Hold handtaget
i strakt arm op over hovedet, og
traek det herefter ned til brystet.
Dit program: Tag gerne ovelsen
med, hver gang du traener. Lav fx
3 x 8-12 gentagelser.

Traek med strakte arme

Du trzener: Den brede rygmu- l&rene i en buet bane, mens
skel og den lige mavemuskel. armene hele tiden holdes
Sadan ger du: Stil dig foran strakte. For langsomt stangen
maskinen, tag fat om treek- tilbage til toppositionen igen.
stangen med strakte arme. Dit program: 3 x 8-10 genta-

Hav lidt mere end din skulder-  gelser, hver gang du traener.
breddes afstand mellem Skift jeevnligt mellem denne
haenderne. For stangen ned tii  ovelse og en-arms traek.

Du treener: Laegmuskler.

Sadan ger du: Stil dig péa flade fedder og
med ret ryg i stativet. Veegtstangen
hviler pa dine skuldre. Herefter gar du
op pa taeer og seenker langsomt
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hzelene ned mod gulvet igen.

Dit program: Hver gang du traener,
slutter du af med at leegge s& meget
vaegt pa stangen, at du kun kan lave
8-10 loft. Lav i alt 3 x 8-10 loft.

Horisontal roning

Du traener: Ryg, nakke og skuldre.

Sadan ger du: Leeg dig pa gulvet med fedderne
pa en lav treeningsskammel. Kroppen skal veere
som et braet, s spaend op i mavemusklerne.
Haeng i armene i vaegtstangen, der er ca. 1 me-
ter over gulvet. Treek dig op i armene, indtil dit
bryst rarer stangen. Szenk dig herefter langsomt
ned mod gulvet, indtil armene er helt strakte.

Dit program: Udfer eksempelvis 3 x 8-12
gentagelser én gang om ugen. Hold 60-90
sekunders pause mellem hvert seet.

Benpres med ét ben

‘Benpres

Vane: Benpres med begge ben. Lar og baller far en god omgang treening i benpres-
maskinen. Maskinen giver mulighed for tung styrketraening under sikre forhold. Men faktisk
far du mere ud af din treeningstid ved kun at saette et ben pa pladen ad gangen.

Du traener: Forsiden af laret, baglar samt baller.

Sadan ger du: Szet dig med det ene ben ud til siden, s du
kun har en fod pa pladen. Placér foden midt pa pladens
nederste halvdel. Udfer bevaegelsen kontrolleret, og
fokusér péa at holde knaeet stabilt over foden. Du traener de
samme muskler som i den tobenede udgave, men her er du
sikker p&, at begge ben bliver lige staerke. Du skal kunne
presse samme vaegt samme antal gange med begge ben.
Dit program: Gerne hver gang du traener ben.
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Kabeltraek

Vane: Du laver cabel cross foran brystet. Kabeltraek er en
undervurderet maskine, som vi alle burde bruge noget oftere. Spring ungdvendige
Variér din traening med flere effektive gvelser til overkroppen. pauser over ved at skifte
mellem 2 gvelser, der har
forskellig effekt, fx en ben-
ovelse og en overkrops-
ovelse. Hold forst pause, nar
du har kert 3 saet af begge 2.

Baenkpres

Vane: Du laver almindelig baenkpres med handvagte. Den gamle traver er en
effektiv gvelse til bagsiden af overarmene, skuldre og bryst, men en af styrketraeningens
grundlove er variation i gvelserne. Giv hele tiden dine muskler nye gvelser at arbejde med.

Prov

Skra baenkpres

Du trzener: Bryst, overarme og skuldre.

Sadan ger du: Justér beenken, s& den far

en haeldning pé cirka 45 grader. Udfer
derefter baenkpres med handvaegte, som

du kender det. Denne vinkel giver en

mere funktionel styrke end den flade baenk
og en lang veegtstang.

Dit program: Lav fx 3 x 8-12 gentagelser, hver
gang du traener. Skift gerne mellem den skra
baenk og den flade baenk hver tredje uge.

Skovhuggeren

Du treener: De skrd mavemuskler.

Sadan ger du: Stil dig med siden til kabel-
traekket, og se lige frem. Tag fat i det ene
handtag med begge hzender, mens resten
af kroppen peger fremad. Traek kablet i en
jeevn og diagonal bevaegelse fra din skulder
og ned foran modsatte hofte. For herefter
handtaget op til skulderen igen.

Dit program: Lav den gerne, hver gang du
traener. Start fx med 3 x 8-10 gentagelser.

Justér vaegten op med
jeevne mellemrum. Det ma
aldrig foles let at treene. Laeg
fx 0,5-1 kg ekstra pa dine
armgvelser hver anden uge.

Variér dine seet, sa de ikke
altid bestar af 8-12 gentagel-
ser. Ga op pa 12-15 gentagel-
ser og ned pa 6-8 gentagelser
hver anden eller tredje uge.

Saenk og haev Skub og traek

) o . Spis et proteinrigt maltid
Du treener: Bagsiden af overarmene, bryst sé du arbejder i en god stilling. Stet pa Du traener: De skr& mavemuskler, ryg, arme, umiddelbart efter traening. Fx
og skuldre. dine strakte arme, og szenk sé hele skuldre og bryst. en grovbolle med fedtfattigt
Sadan ger du: Mange dipsstativer kan ikke  kroppen, til dine albuer danner en 90- Sadan ger du: Stil dig med front mod det ene kedpélzeg - eller proteinpul-
indstilles til vores individuelle behov, men graders vinkel. handtag, som du holder ud i strakt arm. ver. Du skal have ca. 1,5 gram
ved at bruge 2 baenke far du mulighed for  Dit program: Maksimalt 2 gange om ugen. Héandtaget bag dig skal du have ved protein pr. kilo kropsvaegt.

skulderen — klar til at presse — imens det
forreste handtag skal veere klar til at treekke
i. Std med det ene ben foran det andet.
Indled gvelsen ved at treekke det forreste
handtag i retning af armhulen, samtidig
med at du presser skrat fremad med
bageste arm. Efter 8-12 gentagelser
vender du dig om og laver gvelsen pa

at placere haenderne lige under skuldrene,  Lav fx 3 x 8-12 gentagelser hver gang.

AL AT

Tag et par timer med en
personlig traener, sa din teknik
bliver helt i top. Det vil oge dit
udbytte markant.

modsatte side. :
Dit program: Udferes 2-3 gange pr. uge. Treen til udmattelse, men
Start fx med at lave 3 x 8-12 gentagelser. kun en gang imellem. Gor du

det hver gang, kan du risikere,

at kroppen ikke nar at hvile ud
mellem traeningspassene.

En-arms
siddende
kabeltraek

Du treener: Skulder og den
brede rygmuskel.

Sadan ger du: Tag handtaget
af, og placér det i lokken
nede i fodhgjde. Saet dig
pa gulvet med ret ryg, og
stem fadderne mod
kabeltarnet. Tag fat med

en hand om handtaget.

Nu sidder du klar med
handtaget i strakt arm.
Traek det op til armhulen,
og straek derefter roligt
armen igen. Hold overkrop-
pen i ro under hele ovelsen
—leen dig ikke tilbage.

Dit program: Udfer gvelsen
2-3 gange pr. uge. Lav

fx 3 x 8-12 gentagelser.

Skift jeevnligt ovelser.
Kroppen veenner sig hurtigt til
en bestemt form for belast-
ning, sa giv ofte dine muskler
nye udfordringer.

Traen 2-3 gange om ugen
med minimum en hviledag
imellem. Du bliver kun sterre,
mens du hviler.

45-graders roning

Du treener: Skuldre og den brede rygmuskel.
Sadan ger du: Szet dig med front mod den
skra bzenk. Hold et par relativt lette
handveegte i strakte arme ned mod gulvet.
Traek dem op mod brystet. Husk at fore
albuerne s langt tilbage, som din smidig-
hed tillader. Hold skuldrene seenket, s&
handveegtene traekkes op til et punkt lige i
underkanten af brystet.

Dit program: Lav gerne 3 x 8-12 gentagelser,
hver gang du traener overkrop.

Varm op, inden du for
alvor tager fat. Udfer 5-10
gentagelser af gvelsen med
ganske lav vaegt.

Se flere ovelser pa
www.aktivtraening.dk.
Klik pa linjen “arkiv over
traeningsovelser”.
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