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Grundlaeggende styrketraening

Af: Lene Gilkrog

Dette program henvender sig til dig, der ikke er vant til
at styrketraene. Formalet med programmet er primeert
at vaenne kroppen til hojere belastninger og gore dig
steerkere. Du far desuden indsigt i de grundlaeggende
principper for styrketraening, og beskrivelser af
hvordan du udferer ovelserne teknisk korrekt og
forsvarligt.

Belastning og intensitet afhaenger af din
treeningsbaggrund. Har du aldrig treenet for, ar

det ngdvendigt at starte med mange gentagelser

og lav belastning (eks. 15 repetitioner). Du skal
forvente, at du i minimum 3 maneder skal fortszette
styrketraeningen med relativt mange gentagelser, sa
kroppen har mulighed for fysiologisk at veenne sig il
treeningen. Har du allerede dyrket idreet, kan du starte
med feerre antal gentagelser og hgjere intensitet. Du
vil desuden allerede efter 2 maneder opleve, at du
kan treene med endnu hgjere belastninger og feerre
gentagelser.

Gode rad til styrketraening

¢ Hver gang du starter med en ny muskelgruppe, ber
du tage et enkelt eller to opvarmningsseaet med lav

Styrketreening & Muskelmasse

veegt (ca. 40% af max), sd musklerne forberedes
pa gvelsen.

e Du ber holde ca. 1-2 minutters pause efter hvert
saet

® Programmet udferes 2-4 gange om ugen — husk
at restituere mindst 36 timer mellem hvert

treeningspas.

Definition af RM

Belastningen i styrketraeningsprogram-
mer angives ofte i RM.

X RM angiver den belastning (i kg), som
du i en given gvelse lige netop kan klare
X antal gange.

Eksempelvis er 12RM den veegt, du
netop lige kan lgfte 12 gange, og 1RM
angiver den vaegt, du kun kan lgfte én
gang — det vil sige, at 1RM er det maxi-
male, du kan lgfte.

Grundig opvarmning:

10-15 min pa lgbeband, cykel, crosstrainer eller
anden aerob opvarmning. Herefter lette armsving
samt kropsvridninger.
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Grundlaeggende styrketraening - af Lene Gilkrog

Side 2

Ryg

Ovelse Seet Repetioner Belastning
Treek til bryst 2-3 15 20 RM
Siddende roning/Rowing, maskine 3 15 20 RM
Bryst

Ovelse Seet Repetioner Belastning
Brystpres, maskine 2-3 15 20 RM
Ben

Ovelse Seet Repetioner Belastning
Benpres/Siddende squat, maskine 2-3 15 20 RM
Haser, maskine 2-3 15 20 RM
Skulder

Ovelse Seet Repetioner Belastning
Lodret skulderpres, maskine 2-3 10 15 RM
Arme

Qvelse Seet Repetioner Belastning
Bicepscurl, maskine eller kabel 2-3 15 20 RM
Triceps pres, maskine eller kabel 2-3 15 20 RM
Muskelkorset

Ovelse Seet Repetioner
Mavebgijninger, lige 3-4 15

Rygbgjninger pa skrabaenk 3 15

Mavebgjninger skra 3 15

P4 de naeste sider kan du finde beskrivelser af, hvordan avelserne udferes, og hvilke muskler der impliceres.
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Grundlaeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 3

Sadan udfores gvelserne

Bemaerkning: Nar du farer veegtene tilbage til udgangsposition, skal du serge for at stoppe
bevaegelsen lige inden at vaegtskiverne rgrer hinanden. Dette geelder ALLE gvelserne!

RYG: Trak til bryst (Lat. machine)

Muskler: Den brede rygmuskel, bagside skulder og forside arme. (Primaert: M. latissimus
dorsi, m. rhomboideus og m. trapezius. Sekundaert: m. biceps brachii og m. brachioradialis).

Udgangsposition: Brug den brede let bgjede stang. Saet dig med front mod maskinen. Indstil
benstatten. Tag bred overhandsfatning i stangen. Ret ryggen. Streek armene.

Bevaegelsen: Treek albuerne ned mod hoften, samtidig med at du traekker nedad. Traek stan-
gen ned til den overste del af brystet. For armene langsomt og kontrolleret tilbage til udgangs-
stilling. Bevar speendingen i musklerne, nar du nar udgangsposition og gentag en avelsen.

Bemaerkninger:

¢ Treek skulderbladene sammen

¢ Hold ryggen ret under hele gvelsen

e Hold kroppen i ro

e |Lad armene og ryggen udfere arbejdet — ikke din kropsvaegt!
¢ Lav beveegelsen kontrolleret!

RYG: Rowing/Siddende roning

Muskler: Den brede rygmuskel, bagside skulder og forside arme. (Primaert: M. latissimus
dorsi, m. rhomboideus, m. trapezius, m. deltoideus posterior og m. teres major. Sekundaert:
m. biceps brachii, m. brachialis og m. brachioradialis).

Udgangsposition: Sid ved kabeltreekket med ret ryg og letbgjede knae. Fodderne placeres,
sa du kan skubbe fra, nar du traekker i kablet. Brug begge haender.

Bevaegelsen: Treek albuerne s langt tilbage som muligt. Saml skulderbladene. Fer armene
langsomt og kontrolleret tilbage til udgangsposition.

Bemaerkninger:

¢ Hold ryggen ret

e Fokuser pa at traekke skulderbladene sammen

¢ Ryggen og armene laver arbejdet — ikke kropsvaegten!
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Grundleeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 4

BRYST: Brystpres (Chest press)

Muskler: Brystmuskler, forside skulder og bagside overarme. (Primaert: M. pectoralis. Sekun-
deert: M. triceps brachii, m. deltoideus anterior og m. seratus anterior).

Udgangsposition: Indstil seedet, s& grebene er i brysthejde. Ret ryggen og “hvil” den op ad
rygstetten. Skyd brystet frem. Hold handleddene strakte. Albuerne skal veere i samme hgjde
som grebene.

Bevaegelsen: Straek armene uden at "18se” i albuerne. Far langsomt og kontrolleret armene
tilbage til udgangspositionen.

Bemaerkninger:

¢ Hold ryggen ret

¢ Brystet og armene laver arbejdet — ikke kropsvaegten!
¢ Hold handleddene strakte — ellers risikerer du skader!

BEN: Benpres/Siddende squat (Leg press)

Muskler: Knaestraekkerne, hoftestraekkerne samt kropsstammen (Primeaert: M. quadriceps, m.
gluteus. Sekundeert: M. Semitendinosus, m. semimembranosus, m. semibiceps femoris, m.
gastrochnemeus og m. soleus).

Udgangsposition: Seet dig i maskinen med ryggen mod ryglaenet. Fedderne placeres paral-
lelt pa pladen med hoftebredde afstand. Teeerne peger lige op. Indstil seedet s modstanden
begynder, nar kneeene er bgijet i ca. 90 grader. Tag ved i handtagene, sa du siddet mere sta-
bilt.

Beveegelsen: Straek benene langsomt og kontrolleret. Pas pa ikke at l1&se i knaeene. Bgj be-
nene langsomt tilbage til udgangspositionen.

Bemaerkninger:

¢ Fgdderne skal vaere i samme hgjde
e Pas pa ikke at lase i knaeene

e Pas pa ikke at lave "kalveknae”
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Grundlaeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 5

BEN: Hasemaskine, siddende (Leg curl)

Muskler: Hasemusklerne (Primeert: M. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembra-
nosus. Sekundeaert: M. gastrochnemius)

Udgangsposition: Indstil maskinen s& den gverste benstette er lige under knaeene, og den
nederste er pa bagsiden af anklen (gverste af anklen). Tag fat i handtagene, sa du sidder mere
stabilt.

Bevaegelsen: Bgj benene langsomt og kontrolleret og far dem bagud. Hold spaendingen i
musklerne og for vaegten langsomt tilbage til udgangsposition.

Bemaerkninger:
¢ Indstil maskinen korrekt, s& knaeleddet er ud for maskinens omdrejningsakse
¢ Sgrg for kontrollerede beveegelser

SKULDER: Skulderpres (Shoulder press)

Muskler: Den store skuldermuskel (Primzert: M. deltoideus. Sekundeert: M. triceps brachii)

Udgangsposition: Indstil saedet, s& grebene er i skulderhgjde. Ryggen holdes tilbage i ryglae-
net. Saet fodderne bredt og sikkert i gulvet.

Beveegelsen: Pres begge arme opad indtil de er neesten helt strakte. Hold handleddene
strakte. Saenk vaegtene langsomt og kontrolleret.

Bemaerkninger:

¢ Hold ryggen ret

e Pas pa ikke bgje handleddene
¢ Overstreek ikke i albueleddene
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Grundleeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 6

ARME: Bicepscurl

Muskler: Armbgjerne (Primaert: M. biceps brachii og m. brachialis).

Udgangsposition: Indstil armstgtten, s& albuens omdrejningsakse er ud for maskinenes om-
drejningsakse. Indstil seedet, s& overarmene ligger fladt pa armstetten.

Bevazgelsen: Bgj armene op mod skuldrene. Serg for at overarmene hele tiden har kontakt
med armstetten. Straek armene langsomt og kontrolleret tilbage til udgangsposition.

Bemaerkninger:

¢ Pas pé ikke beje handleddene

e Overstreek ikke i albueleddene

e Sorg for at holde overarmene nede

e Sorg for at albuernes omdrejningsakse er ud for maskinens omdrejningsakse

ARME: Tricepsmaskine (Arm extension)

Muskler: Armstraekkerne (Primaert: M. triceps brachii).

Udgangsposition: Indstil seedet, s& albuens omdrejningsakse er ud for maskinens omdrej-
ningsakse. Hold ryggen tilbage i ryglaenet.

Bevaegelsen: Tag ved grebene og pres dem nedad ved at streekke armene. Bgj derefter ar-
mene langsomt og kontrolleret tilbage til udgangsposition.

Bemaerkninger:

e Streek handleddene

e Qverstrek ikke i albueleddene

e Sorg for at holde albuerne nede

e Sorg for at albuernes omdrejningsakse er ud for maskinens omdrejningsakse
e Pas pa at albuerne ikke flagrer
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Grundleeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 7

MUSKELKORSET: Mavebgjninger, lige (Sit ups)

Muskler: Den lige mavemuskel (Primeert: M. rectus abdominis)

Udgangsposition: Lig pa ryggen med bgjede ben. Hoftebreddes afstand mellem fedderne.
Heenderne under baghovedet.

Beveegelsen: Loft roligt og kontrolleret overkroppen, sa skulderblande bliver fri af gulvet,
samtidig med at du presser laenden i gulvet. Saenk roligt tilbage til udgangsposition.

Bemaerkninger:

¢ Pres laenden i gulvet.

e Taenk pa at holde en nad i navlen.

e Slap af i hals og nakke.

o Treek ikke i nakken, ndr du lafter overkroppen

MUSKELKORSET: Mavebgjninger, skra

Muskler: De skrda mavemuskler (Primeert: M. obliquus externus abdominis og m. obliquus
internus abdominis).

Udgangsposition: Lig pa ryggen som ved lige mavebgjninger. Leeg nu den venstre ankel ind
over hgjre ben. Haenderne under baghovedet — eventuelt venstre arm lagt ud til siden. Loft
hgjre skulderblad en anelse fra gulvet.

Bevagelsen: For roligt hgjre albue mod venstre knee. Veer opmaerksom pa at fere armen til
siden samtidigt med at du ferer den opad. Bevaegelsen kommer fra maven. Saenk langsomt
og kontrolleret skulderen til udgangsposition. Husk at skifte side!

Bemeerkninger:

® Pres leenden i gulvet

e Taenk pa at holde en nad i navlen

Slap af i hals og nakke

@velsen sker med mavemusklerne — ikke arm og skulder!
Seg opad og udad!
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Grundlaeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 8

MUSKELKORSET: Rygbgjninger (Ryg extension)

Muskler: Ryggen (samt balder og baglar) (Primaert: M. erector spinae, Sekundaert: M. gluteus
maximus, m. biceps femoris, m. semitendinusus og m. semimembranosus).

Udgangsposition: Sta med flade parallelle fadder pa stativets fodstette. Indstil puden, sa
hoften er fri. Overkroppen haenger nedad. Fold heenderne foran pa panden.

Beveegelsen: Spaend i ballemuskulaturen. Rund i ryggen hvirvel for hvirvel, s du starter helt
nede fra halebenet og slutter ved nakken. Hovedet er altsa det sidste, der "ruller pa plads”.
Loft indtil ryggen danner en lige linie i forlaengelse af benene (dog en anelse svaj i laenden).
Saenk overkroppen med ret ryg langsomt og kontrolleret tilbage til udgangsposition.

Bemaerkninger:

e Traek ikke i hovedet.

e Oversvaj ikke!

e Hovedet er en forlaengelse af rygsgjlen!

P& neeste side finder du forslag til en reekke udspaendingsevelser.
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Grundlaeggende styrketraening - af Lene Gilkrog Side 9

Udspanding

Hoftebgjer (forsiden af hofte og lar)

1. Stil dig med det ene ben foran det andet (ca. 1m afstand) — teeerne fremad
2. Ret overkroppe helt op

3. Boj forreste ben sa langt ned som muligt (husk at holde overkroppen ret op)

Bagside af lar

1. Stil dig med det ene ben foran det andet (ca. 50cm afstand) — taeerne fremad
2. Seenk skuldrene

3. Leen dig frem over det forreste ben — meerk det spaender bag pa laret

Forside af lar

1. Stil dig pa det ene ben

2. Bgj det andet op til ballen og tag fat om anklen med samme hand
3. Knaeene skal vaere samlet

4. ”Skyd” hoften frem

Laegmuskler

1. Stil dig med front mod mur

2. Teeerne op af mur

3. Traek kroppen ind mod muren

Balder

1. Seet dig ned pa ballerne — med strakte ben

2. Bgj det ene ben og kryds det ene ben over det andet
3. Traek kneeet ind til brystet

4. Hold ryggen ret

Bryst og forside af skuldre

1. Sta& med siden til en veeg

2. Placer handen pa veeggen 5-10cm over skulderhgjde
3. Straek armen

4. Drej kroppen modsat af, hvor armen er placeret

Mavemuskler

1. Leeg pa maven

2. Op pa albuerne

3. Straek armene og hold stillingen

4. For de skrd mavemuskler, for da den en arm kryds over modsatte arme og gentag evelsen
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