Vestsjeellands Idraetsefterskole

VIE traeningsprogram1
Af: Trine Nygaard

Traeningsprogram til nye elever pa VIE.
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1. "Broen" etbensloft 5

Lig pa ryggen pa en matte med armene langs siden og
med strakte ben. Bgj i det ene knae og placer foden
under knaeet. Aktiver mavemuskulaturen og Igft
bagdelen til begge ben er parallelle. Hold positionen og
saenk dig derefter ned. Gentag gvelsen.

Reps: 12, Sets: 2

2. Armstraek 2

Hvil pa heender og fedder med udstrakt og fikseret krop.
Heenderne placeres med mere end en skulderbreddes
afstand. Seenk overkroppen ned mod gulvet og pres op
igen, uden at knaekke i hoften.

Reps: 12, Sets: 2

3. Firefodstaende diagonalloft

Sta pa alle fire med hovedet i forlaengelse af kroppen.
Speaend i mave og leend for at stabilisere. Straek skiftevis
den ene arm og det modsatte ben til de er forlaengelse af
kroppen.

Reps: 12, Sets: 2

4. Maveliggende diagonalloft

Lig fladt pa maven med armene strakte over hovedet.
Laft den ene arm og det andet ben strakte op fra gulvet
og seenk dem langsomt ned igen. Laft derefter modsatte
arm og ben.

Reps: 12, Sets: 2
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5. Udfaldsovelser (Lunges)
Sta med samlede ben og heenderne i siden. Laft det
aktive ben og fald frem. Nar foden rammer gulvet
bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er kroppen i en
dyb position. Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.
Reps: 12, Sets: 2

6. Knabgj (Squat)

Sta med hoftebreddes afstand mellem benene. Bgj ned
til ca. 90 grader i knaeene og skyd rumpen ud som om du
skal seette dig pa en stol. Far samtidig armene fremad.
Straek dig roligt op til staende igen, samtidig med at du
fgrer armene ind til kroppen igen.

Reps: 12-15, Sets: 2

7. Mavebgjning 7

Lig pa ryggen med armene krydset over brystet og med
knzeene bgijet. Laft hovedet og overkroppen, indtil kun
korsryggen bergrer underlaget, og saenk tilbage. Sarg for
en jeevn beveegelse.

Reps: 12, Sets: 2

8. Rygliggende sidebevagelse af benene

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet og haenderne ud til
siden. Vend handfladerne ned og hold benene samlet.
Lad benene falde kontrolleret til siden og brug
mavemusklerne til at traekke dem op igen, samtidig med
at lzenden presses ned mod underlaget.
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9. Maveliggende ryghav 2

Lig pa maven med armene over hovedet. Knib szedet
sammen og stram rygmuskulaturen og laft overkroppen
og armene op fra gulvet. Hold stillingen i 3-5 sek. og
saenk overkroppen tilbage. Hvil tilsvarende for du
gentager gvelsen.
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