Treeningsskolen

Tab dig med

u Full contact twist og corner press

Du traener: Iszer musklerne
omkring mave og ryg, men ogsa
overarme og skuldre.

Bevaegelsen: (2) Rotér pa samme tid
overkroppen og fedderne til venstre,
indtil du har drejet 90 grader. Hold hele

Startposition: (O Placer veegt- tiden vaegtstangen i strakte arme.

stangen i hullet i midten af en
vaegtskive, der ligger pa gulvet, s&
den ikke skrider. Stil dig med din
hoftebreddes afstand mellem
fodderne, ret ryg og armene

strakt ud foran kroppen. @

tyrketraening

Lab og spinning er ikke det eneste, £ %

Tempo: Brug 3 sek. pa at rotere
fra midten og ud til den ene side
og 3 sek. pa at komme tilbage til
midten. Brug 2-3 sek. pa at
szenke vaegtstangen ind til brystet
under corner press, og pres den
hurtigt ud i strakte arme.

Y

tide at fa fyret op under kalorieforbraendin-

gen og komme af med de overfladige kilo.
Lob, spinning, svemning og andre konditions-
kreevende motionsformer skruer kraftigt op for
forbreendingen, imens du traener, men herer du
til dem, der kan lide at lofte vaegte, kan du glaede
dig over, at styrketreening ogsé er et fremragende
redskab til at slippe af med fedtdepoter.

Den ekstra muskelmasse, som du udvikler ved
at styrketraene, sorger desuden for, at du forbreaen-
der ekstra mange kalorier, nir du bagefter smider
dig pa sofaen — det kaldes efterforbreending.

Traeningsprogrammet er bygget op omkring
6 ovelser, der hgrer sammen parvis. De sammen-
satte gvelser er markant mere anstrengende, end
hvis du lavede de 6 gvelser hver for sig. Og nar
pulsen stiger, forbreender du flere kalorier.

Serg for at lofte vagtene sa kraftfuldt som
muligt i den fase af bevaegelsen, hvor du arbejder ska, du
imod tyngdekraften (den koncentriske fase) - fx Kob f uge:
nar du under front squat-gvelsen skal fra hugstil- SO
ling op at std. Forskning viser, at udferer man
denne del af beveegelsen sa hurtigt som muligt, vil
efterforbreendingen veere markant hejere. O

E fter en maned med leekker julemad er det pa

Press: Lav 5 press,
hvor veegtstangen
fores eksplosivt
frem og langsomt
sa&nkes.

|
i

2335

Bevagelsen: (3) Rotér ind til
midten igen, hvor du saenker
vaegtstangen ind mod brystet.
Derfra presser du den ud i strakte
arme igen - lav 5 af disse corner
press, for du roterer ud til hajre
side @ Husk at dreje fodderne,
s& de felger med armene.

med 20-25 kg; vag i
) ts i
forskelhge storrelser ?(af:( ;“El"iesr :
for cirka 500 kroner.
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Treeningsskolen

B Front squat og pushpress

Du traener: Stort set alle muskler
i kroppen.

Startposition: () Sta med din
hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Vaegtstangen hviler pa
brystet og stettes af haenderne.
Hold ryggen ret og hovedet i
naturlig forleengelse af kroppen.

Tempo: Brug 3 sek. pa at szette
dig ned, 2 sek. pa at komme op
igen og herefter hurtigt presse
veegten op i strakte arme. Brug
cirka 3 sek. pa at seenke vaegten
tilbage til brystet.

Bevagelsen: (2) Szt dig ned, som om du
skulle saette dig pé en stol. Kom sé& langt
ned, som din smidighed tillader. Serg for, at
dine kneze peger i samme retning som
fedderne. Rejs dig helt op ved at strackke
knae og hofte samtidig (3). Nu gér du 10-20
cm ned i knaeene, hvorefter du retter dig ud
og samtidig presser vaegten op i strakte
arme over hovedet (4). Szenk til sidst
vaegten ned til skuldrene igen.

| € ] Good morning og reverse lunge

Du traener: Leenden, balle-
musklerne og baglarene.

Startposition: () St& med din
hoftebreddes afstand mellem
fodderne og med en veegtstang
pa everste del af ryggen. Hold
ryggen ret, og se lige ud.

Tempo: Brug i alt cirka 5 sek. pa
at boje dig forover og komme op
igen. Det lange skridt bagud og
retur tager cirka 3. sek.

Bevaegelsen: (2) Hold ryggen ret, og lzen
overkroppen frem, samtidig med at du
presser hoften tilbage. Ret dig op igen ved
at presse hoften fremad @ Traed herefter
et langt skridt tilbage med det ene ben, og
fa det bageste knee sé langt ned mod
gulvet, som du kan @. Seet kraftigt af med
dit forreste ben, og brug kraften derfra til at
komme op til startpositionen igen.

Videoklip

Erdu tvivli o
m,
hvordz_an du skal gore?
Se Videoklip af alle
ovelserne p§

aktivlraening.dk

Greb: Under front squat
har du fat om veegtstan-
gen ud for dine skuldre.

A

Husk: Laeg vaegtstangen
pé den overste del af
ryggen, sé den hviler pa
musklerne og ikke direkte
pa en ryghvirvel.

Skift greb: For du
stemmer vaegten op i
strakte arme, justerer du
grebet, s& du tager fat

cirka 20 cm leengere ude.
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Husk: Hold overkrop-
pen helt ret, mens du
tager det lange skridt
bagud og kommer
retur. Efter naeste
good morning treeder
du bagud med det
andet ben.

> Traeningsprogram

Er du begynder, s udfer forst 1 szet af
ovelse A, hold 45 sekunders pause, udfer
herefter 1 saet af avelse B, fa pusten ved
hjeelp af 45 sekunders pause, og snup sa
1 seet af ovelse C. Herefter holder du 2
minutters pause og starter forfra. Ker
denne A-B-C-cirkel igennem 2-3 gange.
Er du erfaren, sa folg de rade tal i det
nederste skema, og ker A-B-C-cirklen
igennem 3, 4 eller 5 gange.

Begynder: Du styrketraener ikke eller har
gjort det i mindre end 6 méneder.

AFull contact | B Front squat | C Good

twist og 0g pushpress | morning og

corner press reverse lunge
Gentagelser 8-12 8-12 8-12
Sat 2-3 2-3 2-3
Pause 45 sek. 45 sek. 2 min.

Erfaren: Du har styrketraenet i

mindst 6 maneder.

AFull contact | B Front squat | C Good

twist og 0g pushpress | morning og

corner press reverse lunge
Gentagelser 8-12 8-12 8-12
Sat 3-5 3-5 3-5
Pause 30 sek. 30 sek. 2 min.

Tip: Hvis du er begynder og vil traene 3
gange om ugen, kan du med fordel skifte
mellem at lave 2-3 saet og 4-6 seet, hver
anden gang du traener. Er du erfaren, kan
du skifte mellem 3-5 saet og 6-8 saet. Pa
en af ugens treeningsdage kan du ogsa
pille lidt vaegt af veegtstangen og i stedet
lave flere gentagelser — gerne 14-16 stk.
Du opnér sterre fedtforbraending og starre
styrkefremgang ved hele tiden at udfordre
kroppen med et andet antal seet og
gentagelser, end sidste gang du treenede.

Gled dig til
naste gang

> | naeste nummer tager
vi hul pa en helt ny
Traeningsskole, der er
bygget op omkring
en anderledes og
spaendende
treeningsstrategi.

Vi garanterer dig
dejlig smme musk-
ler, treening af hele
kroppen og ekstra
opmaerksomhed til
dine favoritomrader.
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