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ELLER OQVET?
Hvert program findes
i to sveerhedsgrader -
begynder og @vet - sa
alle kan veere med og
blive udfordret.

BEGYNDER ‘
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Fa det maksimale ud af din tid i centeret:

HER ER DEN
PERFEKTE
TIME ...

» Efteraret star for dgren, og det er tid til at rykke
treeningen indenfor i fithesscenterets lune rammer. Kom
‘ godt i gang med vores kvikguide til den optimale traening i
centeret. Vi guider dig gennem junglen af treeningsvalg

og hjeelper dig med at finde det program, der passer til

netop dig og dit mal. Uanset om du er gren begynder
eller garvet atlet, far du alt det, du skal bruge for at

kickstarte den malrettede og effektive efterarstrasning.

LA

STYRKE Ao e ALLROUND
Mens du har nydt somme-

ren, er der kommet lidt flere
kilo pa kroppen. Nu vil du
smide den overfladige A
vaegt og blive mere
trimmet.

N
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Dit primaere mal er at blive
steerkere og fa sterre musk-
ler og en mere trimmet
krop. Du har ikke behov
for at ga ned i vaegt.

Du vil gerne have lidt af det
hele - bade styrke og kondi-
tion. Det er vigtigt for dig
at holde dig i gang og
veere i god form.



Ti¥ing

STYRKE

Her er programmet, der giver dig gget styrke og stgrre muskler - selvfglgelig sammen med alle
de andre kontante fordele for din sundhed, som du opnar med styrketraening. Du far traenet alle
muskelgrupper og er dermed godt pa vej mod en staerk, harmonisk krop og en rank holdning.

« Nar du trener for at fa mere styrke
og storre muskler, er ‘progressive
overload’ et must. Det vil sige, at du
skal @ge belastningen, efterhanden
som du bliver staerkere. Hvis du kan
udfore alle saet 0og gentagelser, som
der star i programmet, er det tid til at
rykke op til en storre vaegt.

Hvis dit vigtigste formal med trze-
ningen er at fa storre muskler, kan du
snuppe en protein-kulhydrat-drik lige
efter traening. Sa har kroppen optimale
betingelser for at restituere og opbyg-
ge muskelmasse. 25-30 gram protein
og 50-60 gram kulhydrat er perfekt.
Hold cirka et minuts pause mellem
gvelserne, hvis du primeaert traener for
at age muskelvaeksten. Hvis du traener
for at fa @get styrke, sa hold lidt laen-
gere pauser mellem saet og ovelser.

SADAN SKAL DU TRAENE

Begynder

* Kar hver gvelse med den samme
vaegt gennem alle seet. | forste og
andet saet af en gvelse, skal du fale,
at du stadig har et par gentagelser
mere i dig, nar du stopper.

Du kan begynde at skifte alternative
ovelser ind i programmet efter 6-7
uger, men vent med at udskifte squat
og beaenkpres, til der er gaet 12 uger.
Traen 2-3 gange om ugen.

Ud over traeningsprogrammet bgr du
som begynder ogsa lave konditions-
traening (HIIT eller hillsprint) en eller
to gange om ugen.

.

BEGYNDER
HUSK HIIT
ELLER HILL

Ovet
| squat og baenkpres skal du gge

vaegten i hvert saet. Lav fx 12 gen-
tagelser af squat med 60 kilo, s& 10
gentagelser med 65 kilo, 8 genta-
gelser med 70 kilo og 6 gentagelser
med 75 kilo. Derefter laver du et seet,
hvor du tager s& mange gentagelser
som muligt med vaegten fra forste
seet. Du skal kere s& mange, du kan
med god stil. Stop, s& snart du maer-
ker den mindste fejl i teknikken.
Traen 2-3 gange om ugen.

Efter 6-8 uger er det tid til at skifte
nogle af gvelserne ud. Skift squat

og baenkpres ud med gvelser med
samme bevaegelsesmoanstre. Sporg i
centeret, hvis du er i tvivl.

TRANER: Ben, baller
og core.

SADAN: Stil digi
squatstativet med
stangen pa den gvre
del af ryggen. Spaend
i maven. Laft stangen
ud af stativet, og traed
et skridt bagud.  Stil
dig med fadderne i
skulderbredde, hold
brystet oppe, og kig
lige frem.  Bgj knae-
ene let, pres hoften
bagud, og squat ned,
indtil oversiden af
|arene er parallel med
gulvet. Straek herefter
benene igen.
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TRANER: Bryst, skuld-
re og triceps.

SADAN: Lag dig

pa ryggen pa baenken
med gjnene under
vaegtstangen. Hav
fadderne pa gulvet og
knaeene laengere frem-
me end anklerne. Grib
stangen med over-
handsgreb.  Spaend

i maven. Laft stangen
ud af stativet og op i
strakte arme. Saenk
stangen langsomt,

til den lige kommer
ned at rgre brystet.
Pres vaegtstangen op i
strakte arme igen.

TRANER: Baglar, bal-
ler og laend.
SADAN: Sid pa gul-
vet med bgjede ben
og skuldrene op ad
siden pa en flad baank.
Hav en veegtstang
liggende hen over hof-
ten. Hold fast i stangen
med haenderne.
Laft hoften, sa krop-
pen danner en vandret
linje fra skulder til
knae. Spaend hardt i
ballerne, og hold posi-
tionen i 2-3 sekunder.
Saenk hoften, indtil
ballerne rarer gulvet.
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TRANER: Alle muskler
i overkroppen.
SADAN: Tag fat om
pull-up-baren med
underhandsgreb i skul-
derbredde.  Treek
dig op, indtil hagen er
over stangen. Undga
at svinge frem og
tilbage, nar du traekker
dig op. Seenk dig
herefter stille og roligt
ned mod gulvet igen.

TRZANER: Ryg, biceps
og skuldre.
SADAN: Tag plads
i treektarnet - med
front mod maskinen.
Tag fat i handtaget
med overhandsgreb i
skulderbredde. Sid sa
langt tilbage, at du kan
holde overkroppen
lodret under gvelsen.
Traek stangen ned
til den gverste del af
brystet, mens du pres-
ser brystet opad.
Fer stangen langsomt
tilbage til startpositio-
nen. Sgrg for at holde
skuldrene nede.

AKTIVTRAENING.DK
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HOLDTRZENING
En gang imel-
lem kan du
tilmelde dig et
hold for at fa
lidt variation i
din treening. Her
er holdene, der
passer til dig,
der traener for

VIDEO
Du kan se gvel-
serne udfert pa

aktivtreening.dk/
styrke

SQUATS

BAENKPRES

HIP THRUST

CHIN-UPS

LAT PULL-DOWN

TRICEPS PUSH-DOWN M. REB

BICEPS CURLS M. VAGTE

SUPERMAN PA BZENK

PLANKEN

DOWN M. REB
TRZNER: Triceps.
SADAN: Hazeng et
reb i kabelmaskinen,
og stil dig med front
mod maskinen. Sta
med den hgjre fod lidt
foran den venstre, bgj
overkroppen let frem-
over, og hold rebet i
haenderne ved brystet.
Overarmene skal veere
i en lodret position.

Pres langsomt haen-
derne nedad, indtil
armene er strakte.

For rebet tilbage til
startpositionen.

AKTIVTRAENING.DK

 S/ET X GENTAGELSER | S/ET X GENTAGELSER

BEGYNDER

X 1210-8-6 +1x

OVET PAUSE

4 x8-10 60-120 sek.
maks.

4x80 1X1210-8-6+1x 60-120 sek.
maks.

4 x8-10 4 x 8-10 60-90 sek.
4 x5-10 60-90 sek.

4810 60-90 sek.
2-3x8-10 45-60 sek.
2-3x8-10 45-60 sek.

3x5-8 3x5-8 60 sek.

3 x 30-60 sek. 3 x 45-75 sek. 60 sek.

= » ' -
HANDVZAEGTE
TRZNER: Biceps.
SADAN: St3 med din
hoftebreddes afstand
mellem fadderne og
brystet oppe, og kig
lige frem. Hold et par
handvaegte i haender-
ne. Handfladerne skal
pege ind mod krop-
pen.  Curl hAndvaeg-
tene op til skuldrene.
Na&r haenderne er foran
kroppen, roteres haen-
derne, sa handfladerne
vender opad.  Saenk
vaegtene tilbage til
startpositionen.

PA BZENK
TRANER: Qvre ryg,
lzend, baller og baglar.
SADAN: Laeg dig

pa maven pa en flad
baenk. Dine arme og
ben skal veere strakte
og regre gulvet.

Laft pa samme tid
armene op og skrat
fremad (tommelfing-
rene opad) og benene
op og skrat tilbage.
Hold positionen i 10-15
sekunder.  Saenk
kontrolleret.
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ALTERNATIV OVELSE

FRONT SQUAT

SKRA PRES M. VAEGTE
D@DL@FT

PULL-UPS

CHIN-UPS

TRICEPS EXTENSION M. VAEGTE
HAMMER CURL

HIP THRUST

RKC-PLANKE

PLANKEN
TRANER: Core.
SADAN: Lag dig
pa gulvet, og hvil pa
albuerne og taeerne.
Spand mave, ben og

baller, og laft kroppen,

sa du danner en lige

linje fra hael til skulder.

Knyt haenderne sa

hardt som muligt. Hold

stillingen.

@get styrke.

Crossfit

Hold med hgj
intensitet. Kom-
binerer styrke
og kondition.
Du treener med
kropsvaedt,
vaegte, kettle-
bells osv.

+ Styrke

+ Kondition
+ Vaegttab
+ Variation

Bodypump

Her rykker den
traditionelle
styrketraening
ind i salen. En
time med fokus
pa basisstyrke-
ovelser.

+ Styrke

+ Muskeltilvaekst

TRX

Treening med
TRX-remme er
noget af det
hotteste i gje-
blikket. Samtlige
ovelser foregar
med din egen
kropsvaegt som
eneste belast-
ning.

+ Styrke

+ Muskelvaekst
+ Core

+ Kropskontrol

Kettlebells
En time med
hgj intensitet.

+ Styrke

+ Kondition

+ Kropskontrol
+ Veegttab

+ Variation

+ Bevaegelighed

OKTOBER 2014 19

© Copyright Aktiv Traening/Bonnier Publications



Ti¥ing

VAEGTTAB

Er der rgget lidt for mange kilo pa sidebenene ilgbet af sommeren, er her programmet, der far dig
tilbage pa sporet. Programmet er sat sammen, sa du far en hgjere forbraending end med klassisk
styrketraening - og sammen med den intensive konditionstraening er du godt pa vej mod malet.

- Husk at fa protein lige efter traening

- s har kroppen noget at opbygge
muskelmasse af. 25-30 gram protein er
fint til at daekke kroppens behov.

Fa aktivitet ind i hverdagen - 0gsd i
alle de timer, du ikke er i fitnesscente-
ret. Tag cyklen pa arbejde, ga en tur,
eller spil lidt bold med ungerne.

Fa en traeningsmakker. Hvis du traener
med en makker, er der mindre risiko for,
at | dropper traening, fordi | kan holde
hinanden op pa aftalen. Desuden vil |
presse hinanden under traeningen til
lige at give den en ekstra skalle.

Sov 7-8 timer hver nat. Uden tilstraek-
kelig s@vn nar vi aldrig vores kropslige
mal. Sevnmangel @ger maengden af
stresshormoner i kroppen. Det giver
@get appetit pa usundt fedt og sukker
og ferer iseer til mere fedt pa maven.

ATTACK
TRZNER: Hele krop-
pen.

SADAN:
hoftebreddes afstand
mellem fgdderne. Hold
et par handvaegte

i bojede arme ved

Sta med din

brystet. = Bgj dig
ned, og saet vaegtene
foran fedderne. Mens
du stadig holder fast

i vaegtene, hopper du
tilbage med fedderne,
sa du star i armbg;j-
ningsposition. -~ Hop
fremad med fadderne.
Rejs dig op, og curl
vaegtene op til brystet.

20 OKTOBER 2014

SADAN SKAL DU TRZANE

TRANER: Forsiden af
laret, baglar og baller.
SADAN: Std med
din skulderbreddes af-
stand mellem fadder-
ne, og ret ryggen. Hold
et par handvaegte
langs siden af krop-
pen. - Tag et langt
skridt frem. Nar forre-
ste fod rammer gulvet,
bajer du i knaeet og
saenker kroppen, indtil
oversiden af forreste
|ar er parallel med
gulvet.  Seet kraft-
fuldt af med forreste
ben, og kom tilbage til
start. Skift ben.

Bade ovet og begynder
* Treen 3 dage om ugen. Dvelser, der

i skemaet er navngivet med samme
bogstav (fx Al, A2 og A3), traenes
uden pause mellem avelserne og 60-
90 sekunders pause mellem runder.
Hold sa hgjt et tempo som muligt i
ovelserne, dog uden at ga pa kom-
promis med god teknik.
Begyndere kan bytte gvelser ud efter
at have traenet efter programmet
10-12 gange. @vede kan med fordel
skifte mellem programmet og de
alternative gvelser efter fa gange.
HUSK! Ud over traeningsprogrammet
skal du traene HIIT eller hillsprint hver
gang, sa du far den intensive konditi-
onstraening med.

TRZANER: Bryst, skuld-
re, triceps og core.
SADAN: Stdien
armbgjningsposition
med strakte arme.
Spaend i maven og
ballerne. Der skal veere
en lige linje fra fadder-
ne og op til nakken.
Bgj i albuerne, og
saenk kroppen, til bry-
stet er lige over gulvet.
Pres dig tilbage til
startpositionen.
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HUSK

AT TRAENE

HIT ELLER HILL
HVER GANG -
SE SIDE 24

SIXPACK LAVES | KGKKENET

Dette program sezetter gang i
forbraendingen, men en sixpack
skabes farst og fremmest i kaok-
kenet. Veelg en sund og varieret
kost med faerre kalorier. Sig farvel
til stivelse, frugt og usunde fedt-
kilder, og veelg i stedet masser af
kaloriefattige grensager og ma-

gert kad. Sa er du godt pa vej.

TRANER: Baller, forlar,
baglar, inderlar samt
core og balance.
SADAN:  St& med
din skulderbreddes
afstand mellem fed-
derne og handvaegte
i haenderne. Pres
bagdelen bagud,
0og bgj i knaeene, til
oversiden af larene er
parallel med gulvet.
Pres hardt ned i
gulvet med fadderne,
og hop, sa hgjt du
kan. (Du kan ogsa lave
gvelsen uden vaegte,
hvor du folder haen-
derne bag nakken).

TRZAENER: Ryg og
skuldre.
SADAN: Std med
din skulderbreddes af-
stand mellem fadder-
ne. Hold et par hand-
vaegte foran kroppen.
Bgj i hoften, og pres
bagdelen bagud. Stop,
nar haenderne er om-
kring knaeet. Uden
at aendre pa vinklen i
overkroppen lafter du
handvaegtene vinkelret
ud fra kroppen og op i
skulderhgjde. Hold po-
sitionen kort, mens du
samler skulderbladene.
Saenk kontrolleret.

AKTIVTRANING.DK
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ATFULL BODY ATTACK

A2 LUNGES

A3 PUSH-UPS

B1SQUAT JUMPS

B2 BENT-OVER ROW M.
VAGTE

B3 SUSPENSION FALL-OUT

C1BURPEES

C2 CURL & PRESS

C3 RENEGADE ROW

FALL-OUT
TRZANER: Core.
SADAN: Fastgor
TRX-remme, sa hand-
tagene er lige under
knaehgjde. Sta pa flad
fod, baj i hoften, og
hold fast i hAndtagene.

Spaend mave, lar og
baller hardt. ~ Pres
kroppen fremad, indtil
du ligger i en armbgj-
ningsposition. Straek
armene sa langt frem,
som du kan uden at
miste spaendingen i
core. Hold positionen i
1-3 sekunder, og vend
tilbage til start.

AKTIVTRANING.DK

 S/ET X GENTAGELSER ;| S/ET X GENTAGELSER |

Ti¥ing

VIDEO
Du kan se gvel-
serne udfert pa

aktivtraening.dk/
veegt

BEGYNDER OVET PAUSE ALTERNATIV OVELSE
3-4x10 4x15 KETTLEBELL SWING
3-4x10 pd hvertben 4 x10-12 REVERSE LUNGES
3-4x10 4 x12-15 60-90 sek. FLOOR PRESS
3-4x10 4 x15-20 SPRINT - H@JE KN/ PA STEDET
3-4x10 4x10-12 BENT-OVER ROW M. STANG
3-4x10 4 x12-15 60-90 sek. JACK KNIFE | SUSPENSION
3-4x8 4x10 MOUNTAIN CLIMBERS
3-4x10 4x10 PUSH PRESS

3-4 X pa hver arm

TRZNER: Hele krop-
pen, men primaert ben.
SADAN: Lig pd
gulvet - klar til at

lave en armbgjning.
Straek armene. - Hop
fremad med fgdderne,
sa de kommer op til
heenderne.  Seet af,
og hop sa hajt op i luf-
ten, som du kan, mens
du streekker armene i
vejret. Land blgdt, og
laeg dig hurtigt ned i
startpositionen igen.

4 x 5-8 pa hver arm

60-90 sek. RENEGADE PUSH-UPS

URL & DEN A
TRAENER: Skuldre, ROWS
biceps og triceps. TRZNER: Overarme,
SADAN: = Std med mave, ryg og skuldre.
din skulderbreddes af- SADAN: | Ligiarm-
stand mellem fgdder- bgjningsposition med
ne og ret ryg, og kig spredte ben og hand-

lige frem. Hold et par
handvaegte i haender-
ne ved siden af krop-
pen. - Curl handvaeg-
te op til skuldrene, og
pres veegtene op over
hovedet i en glidende
beveegelse.  Saenk
veegtene kontrolleret -
farst til skuldrene, sa til
udgangspositionen.
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vaegte i haenderne.
Kroppen skal danne
en lige linje fra fod til
skulder. Spaend ben,
baller og mave hardt.
Grib, sa hardt du kan,
om vaegtene.  Traek
uden at dreje i hoften
den ene handveegt op
til maven. Saenk den
kontrolleret. - Traek
den modsatte hand-
vaegt op til maven.

HOLDTRZENING
En gang imel-
lem kan du
tilmelde dig et
hold for at fa
lidt variation i
din traening. Her
er holdene, der
passer til dig,
der traener for
at tabe dig.

Crossfit

Hold med hgj
intensitet. Trae-
ningen kom-
binerer styrke
og kondition.
Du treener med
kropsvaegt,
vaegte, kettle-
bells osv.

+ Styrke

+ Kondition
+ Veegttab
+ Variation

Bike, indoor-
cykling, spin-
ning

Indendears cyk-
ling pa specielle
cykler. Nok den
bedste time,
nar det geelder
kondition. | dag
er der mange
steder mulighed
for pulsmaling,
som kan gare
treeningen mere
effektiv.

+ Kondition

Boksning,
combat,
kickbox
Fitnessboksning
og kickboks-
ning giver dig
mulighed for at
prave den har-
de traening fra
kampsportens
verden uden
risiko for bla
ojne. Hold med
hgj intensitet.

+ Kondition

+ Styrke

+ Variation

+ Bevaegelighed
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Ti¥ing

ALLROUND

Her er programmet til dig, der gerne vil have en god, alsidig traening, der bringer dig i god
form og se@rger for, at alderen ikke szetter sine alt for tydelige spor. Du bliver bedre til at tackle
hverdagens fysiske og mentale udfordringer og forebygger tilmed livsstilssygdomme.

» @g vaegten. Hvis du altid treener med
den samme veegt, vaenner kroppen
sig til belastningen, og sa gar du i sta.
Skriv ned, hvor mange kilo du Igfter i
de enkelte gvelser, og i lgbet af nogle

uger skal du helst kunne tage lidt mere.

Traen ikke lige hardt alle dage, men
lad din dagsform afgere det. Er du
traet efter en hard dag pa arbejde, sa
saenk intensiteten en smule. Du ma
ikke blive slave af dit program.

Szet klare mal for din traening. Selv
med en allroundambition er det vigtigt,
at du seetter dig malbare, realistiske og
tidsbestemte mal. Et mal kan fx veere,
at du skal na 35 treeningspas inden en
bestemt dato eller Izbe 5 kilometer pa
under 25 minutter. Det gor traeningen
sjovere og betyder, at du hele tiden har
fokus pa din fremgang.

NKCDER

SADAN SKAL DU TRZANE

Bade begynder og ovet

* Jvelser, der i skemaet er navngivet
med samme bogstav (fx Al og A2),
traenes som superseaet - dvs. at du
laver squats, holder 30 sekunders
pause, s& baenkpres med handvaegte,
60 sekunders pause og forfra.

- Skift gvelser efter 3 maneder.

* Programmet bgr treenes 2 gange om
ugen for at fa et godt udbytte.

* Traen en blanding af styrketraening
og holdtraening eller HIIT/hill.

* Hold minimum en dags pause mellem
dine traeningsdage.

N

SORG FOR
AT TRANE
HIT ELLER HILL
JAEVNLIGT - SE
SIDE 24

TJEK PA TEKNIKKEN

Vaer opmaerksom pa at traene
med den rette teknik. Darlig tek-
nik betyder starre risiko for ska-
der - og er uheldet ude, risikerer
du en periode helt uden traening.
Dermed nar du ikke de mal, du
har sat dig. Sparg personalet i
centeret, hvis du er usikker p3,
om du laver gvelsen rigtigt.

TRANER: Lar og
baller.

SADAN: Std med
din skulderbred-

des afstand mellem
fodderne, ret ryggen,
og kig lige frem. Hold
en handvaegt eller en
kettlebell op foran

brystet. ~ Pres hoften
bagud og ned, som
om du skal seette dig
pa en stol. Du skal helt
ned, s oversiden af
dine 1ar er parallel med
gulvet. Haelene skal
blive i gulvet. Straek
benene, og kom tilba-
ge til startpositionen.
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=y 5
HANDVZEGTE
TRZANER: Bryst, tri-
ceps og skuldre.
SADAN: Lig p3
ryggen pa en flad
baenk. Hold hdndvaag-
te i haenderne i strakte
arme. Haenderne skal
vaere over skuldrene.
Saenk handvaeg-
tene, indtil de er lige
omkring brystet.
Overarmene skal veere
i en 45-graders vinkel
i forhold til kroppen
i bundpositionen.
Pres handvasgtene op
i strakte arme igen.

DODLOFT
TRANER: Baglar, bal-
ler, lzend og balance.
SADAN:  Std pa ét
ben, og hold en hand-
veegt i den modsatte
hand. Ret ryggen.
Laen dig frem,
samtidig med at du
bgjer i hoften og lidt i
knaeet pa standbenet.
Det andet ben skal
straekkes bagud for at
stabilisere balancen.
Kom sa langt ned med
overkroppen, som du
kan uden at runde ryg-
gen.  Ret dig op til
stdende stilling igen.
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SKRA BZENK
TRZANER: Jvre ryg og
biceps.

SADAN: Lig pad ma-
ven pa en skra baenk.
Hold et par handveaeg-
te i haenderne, og lad
armene hange lodret
ned.  Traek hand-
vaegtene op til maven.
Hold positionen i 1-2
sekunder.  Saenk
kontrolleret.

»
M. HANDVZAEGTE
TRANER: Skuldre og
triceps.
SADAN: = Std med
din skulderbreddes
afstand mellem fad-
derne, ret ryggen, og
kig lige frem. Hold et
par handvaegte ved
skuldrene - hand-
fladerne skal vende
ind mod kroppen.
Spand musklerne i
ben, baller og core, og
pres handvaagtene op
over hovedet, til dine
arme er strakte.
Saenk handvaegtene
kontrolleret.

AKTIVTRANING.DK
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A1GOBLET SQUATS

A2 BENKPRES M. VAEGTE
B11-BENS-DODLOFT

B2 ROWS PA SKRA B/ENK
C1SKULDERPRES M. VEGTE
C2 LAT PULL-DOWN

D PALLOF PRESS PA KN

E SUPERMAN PA BZENK

TRANER: Ryg, biceps
og skuldre.
SADAN: Tag plads
i treektarnet - med
front mod maskinen.
Tag fat i handtaget
med overhandsgreb i
skulderbredde. Sid sa
langt tilbage, at du kan
holde overkroppen
lodret under gvelsen.
Traek stangen ned
til den overste del af
brystet, mens du pres-
ser brystet opad.
For stangen langsomt
tilbage til startpositio-
nen. Sgrg for at holde
skuldrene nede.

AKTIVTRANING.DK

| S/ET X GENTAGELSER | S/ET X GENTAGELSER |
: : OVET :

BEGYNDER

3x9-12 4 x8-10
3x9-12 4x8-10
3x9-12 4 x8-10
3x9-12 4x8-10
3x9-12 3x8-10
3x9-12 3x8-10

2 x 10 til hver side

3x5-8 4 x6-10

TRANER: Core og
baller.
SADAN: Sid pd knae
med siden til kabel-
maskinen og med et
D-handtag i haender-
ne - kabeltraekket i
brysthgjde.  Tag et
par skridt vaek fra ma-
skinen, s& du maerker
et traek, der fors@ger
at dreje din overkrop
over mod maskinen.
Straek armene ud
foran dig, og hold po-
sitionen i 1-2 sekunder,
inden du traekker dem
ind til kroppen igen.
Rotér ikke i kroppen.

Ti¥ing

VIDEO
Du kan se gvel-

serne udfert pa

aktivtreening.dk/

allround

30 sek. SQUATS

60 sek. SKRA BZENKPRES
30 sek. HIGH-PULL
60 sek. 1-ARM ROWS

30 sek. SKULDERPRES

60 sek. PULL-UPS
2 x 10 til hver side 45 sek.
60 sek. HYPEREXTENSION

PA BZENK
TRANER: Qvre ryg,
lzend, baller og baglar.
SADAN: Lag dig

pa maven pa en flad
baenk. Dine arme og
ben skal veere strakte
og rgre gulvet.

Laft pa samme tid
armene op og skrat
fremad (tommelfing-
rene opad) og benene
op og skrat tilbage.
Hold positionen i 10-15
sekunder.  Saenk
kontrolleret.

Du ma gerne printe til privat brug, men ikke dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook)

PAUSE ALTERNATIV QVELSE

STAENDE PALLOF PRESS

HOLDTRZENING
Tilmeld dig i ny
og nee et hold
for at fa lidt
variation i din
treening. Disse
hold kan hjeelpe
dig med en god
allroundform.

Crossfit

Hold med hgj
intensitet. Trae-
ningen kom-
binerer styrke
og kondition.
Du treener med
kropsvaegt,
vaegte, kettle-
bells osv.

+ Styrke

+ Kondition
+ Veegttab
+ Variation

Kettlebells
En time med
hgj intensitet.

+ Styrke

+ Kondition

+ Kropskontrol

+ Vaegttab

+ Variation |
+ Bevaegelighed

Boksning,
combat,
kickbox

Prav den harde
traening fra
kampsportens
verden uden at
fa bla gjne.
+ Kondition
+ Styrke

+ Variation
+ Beveegelighed

TRX

Traening med
TRX-remme er
noget af det
hotteste lige
nu. Alle gvelser

foregar med din
egen kropsvaegt
som eneste
belastning.

+ Styrke

+ Muskelvaekst
+ Core

+ Kropskontrol

© Copyright Aktiv Traening/Bonnier Publications
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HIT

Med HIIT traener du korte, men meget intensive intervaller efterfulgt af
en lille pause og sa forfra igen. En genial vej til bedre kondition og hgjere
forbraending. Vaelg kondicykel eller crosstrainer til dine HIIT-intervaller.

HILL-SPRINT
Pa lgbebandet
kan du lave
intensive bakke-
intervaller, som
seetter gang i
forbraendingen
og forbedrer
din kondition.

Sadan gor du
* Begynd med

TID . RPM(OMDREININGERIMIN.), CYKEL : STRIDES (ANTAL SKRIDT I MIN.), CROSSTRAINER 34 minutters
OPVARMNING 0:00-3:00  70-80 110-140 opvarmning,
hvor du @ger
SPRINT 3:00-3:30  >100 >180 heeldning og
fart stille og
JOG 330-4:30  70-80 110-140 roligt.
e Seet haeldnin-
SPRINT 430-5:00  >100 >180 gen pa 8-10
grader og
JOG 5:00-6:00  70-80 110-140 en passende
fart (gerne
SPRINT 6:00-6:30  >100 >180 hojere end 12,5
o km/t).
JOG 6:30-7:30  70-80 110-140 . Tag 8-10 run-
SPRINT 730-800  >100 >180 der a 20-30
sekunders
JOG 8:00-9:00  70-80 110140 sprint efter-
fulgt af 40-60
SPRINT 9:00-9:30  >100 >180 sekunders
pause, hvor du
COOLDOWN  9:30-1:00  70-80 110-140 kun jogger.

TRZNING
Der findes et vaeld
af apps, som kan

gore din traening
lidt sjovere eller
mere effektiv.

De elektroniske
traeningsmakkere
er gode til at holde
motivationen i top.
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PLATFORM: iOS, Android.
HVAD: Tjen penge p3 at
passe din traening. Du laver
en pagt med dig selv - fx om,
at du skal treene 3 gange om
ugen. Sa saetter du et belgb
pa, hvad det skal koste dig at
misse et traeningspas - typisk
5 dollars. Nar du dit ugentli-
ge mal, far du penge fra bru-
gere, der ikke har naet deres
mal - typisk 0,5-2 dollars pr.
uge. Misser du dit ugentlige
mal, betaler du 5 dollars for
hvert droppet traeningspas.
Appen bygger pa studier i,
hvordan man nemmest an-
drer folks vaner - gkonomisk
gevinst eller straf.

f

PLATFORM: iOS, Android.
HVAD: Med denne app far
du kombinationen af en
online traeningsdagbog og
et socialt netveerk. | Fitocra-
cy kan du tracke og gem-
me dine traeningspas med
ovelser, saet, gentagelser,
vaegt, tid osv. Hver gang du
har indtastet et traeningspas,
far du point. Du kan veelge
imellem forskellige ‘quests’
og udfordringer, som du kan
prave at gennemfgre. Du kan
desuden fglge og chatte med
andre brugere og veere med
i grupper, der deler samme
interesser som dig.

PLATFORM: iOS.

HVAD: Mangler du inspira-
tion, eller har du masser af
energi efter dagens treening,
sd er Hot5 en god app. Her
er der masser af 5-minutters
workouts i kategorierne ‘abs
& core’, ‘butt & legs’, ‘cardio
& agility’, ‘muscle & strength’
og ‘yoga & flexibility’. Du kan
o0gsa finde traeningspas uden
udstyr til hjemmetraening.

AKTIVTRAENING.DK
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