Styrketraening til lgb — niveau 3

Introduktion til styrketraeningsprogrammet

Her er vores bud pa et styrketreeningsprogram til Igb, der henvender sig til dig, der er helt nybegynder. Du
skal i gang for fgrste gang eller har maske holdt flere maneders pause, og vil gerne i gang igen. Der kraeves
INGEN forudszetninger udover en generelt almindelig velfungerende krop.

Har du smerter eller problemer med bevaegeapparatet, hjerte- kredslgbsproblemer eller andre lidelser,
som du er i tvivl om kan have indflydelse pa din traening, bgr du kontakte din laege eller anden
sundhedsfaglig radgivning.

Dette styrketraeningsprogram vil styrke alle de omrader i din krop, som kan give anledning til
overbelastningsskader. Du reducerer risikoen for skader i forbindelse med din Igbetraening OG du opnar en
bedre fungerende krop i dagligdagen.

Dosering
— hvor ofte og hvor meget?

Vi gar efter princippet ENKELT & EFFEKTIVT! Styrketraeningen skal veere kortvarig og malrettet, sa du ikke
fgler at indsatsen er szerlig stor pa en uge.

Vi anbefaler at du som minimum laver gvelserne 2 gange om ugen og gerne 3. Du starter med gvelse 1 og
slutter med gvelse 5 — for sa at gentage denne reekkefglge igen 2-3 gange.

Du er nu naet til niveau 3, hvor vi prioriterer at holde 30 sekunders pause undervejs mellem gvelserne.

Vi anbefaler, at du laver gvelserne pa dage, hvor du ikke Igber. Du kan alternativt udfgre styrkegvelserne,
nar du kommer hjem fra en Igbetur, hvis du fgler at der stadig er overskud til det.

Pre-training routine

Vi har sammen med Lgbeshop.dk udarbejdet en Pre-Training Routine. Hent den her:
https://shop9156.hstatic.dk/upload dir/docs/Pre-Training-Routine-FINAL-interaktiv.pdf

Vi anbefaler uanset niveau, at du udfgrer disse enkle gvelser, F@R du Igber. Kroppen forberedes til
Igbeturen, og du far en god fornemmelse for, hvordan din krop har det pa dagen.

Selve Igbetraeningen

Vi anbefaler ikke specielle Igbeprogrammer i denne sammenhang, men opfordrer dig til selv at sgge viden
ud fra dine gnsker og dine fysiske ressourcer.

Skrevet af fysioterapeut Karsten Hggh


https://shop9156.hstatic.dk/upload_dir/docs/Pre-Training-Routine-FINAL-interaktiv.pdf

© FYSIO-SHOPKk

Styrketraeningsprogram niveau 3 - Uge 5 0g 6

Hoftelgft fra bold

Loft bagdelen roligt op til du enten maerker en spaending i
lenden eller et straek foran ved mave og lyske.

Hold stillingen pa bolden i 1-2 sek. og saenk til hoften rammer
gulvet.

10-12 gentagelser.

Knae4stiende stabilitetsgvelse med bold

Sta som vist med knaeet pa bolden og fgdderne i gulvet.

Loft det frie ben strakt bagud, mens du holder knaeet i ro
ovenpa bolden.

Forstil dig ogsa at du har at glas pa ryggen, som ikke ma
velte.

Hold 1-2 sek. og vend tilbage til udgangsstillingen. Gentag pa
samme ben

12 gentagelser pa hver side.

Skrevet af fysioterapeut Karsten Hggh
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PISTOL SQUATS (Rejse/saette sig pa et ben)

Sid pa en stol som vist. Rejs dig hurtigt men stadig
kontrolleret op, hvor du bevarer ryggens krumninger.

Seet dig ned pa samme made, hvor du forestiller dig, at der er

en knappenal pa saedet — sa forsigtigt

8-12 gentagelser pa hvert ben.

Plankevandring
Leeg dig som vist pa begge albuer.

Haev din midterste del af kroppen op, sa du kun ligger pa din
underarm og dine fgdder.

Kom op og std i handstand. Kom tilbage til udgangsstillingen
pa albuerne. Gentag.

Til treethed (gerne 30-60 sek)

Skrevet af fysioterapeut Karsten Hggh
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Walking Lunges — forleens og baglaens

Ga med store skridt, hvor du hver gang gar ned i
telemarkposition som vist.

Var opmaerksom pa at forreste bens skinneben forbliver
lodret mens du gar ned i knze.

Prgv at ggre gvelsen sa flot og balancerende som muligt.

12 store skridt forleens og 12 store skridt baglaens.

God traening!

Skrevet af fysioterapeut Karsten Hggh



