HOLD DIN LOBEFORM - UDEN AT LOBE

Er du en af dem, der dropper Igbeturene i den kolde tid, hvis det er for koldt, vadt
og veemmeligt?

Sa er her et treeningsprogram, der holder din Igbeform ved lige hele
vinteren inde i din varme stue. @velserne giver dig bade kondition,
styrke og hurtighed, sa du er i topform, nar det milde vejr vender
tilbage.

@velserne kan du lave indendgrs, og det giver en reekke fordele i forhold
til en lgbetur: Du er uafhaengigaf vejret og kan altid holde varmen. Du
kan treene, nar det er mgrkt udenfor, og du kan traene, nar bgrnene
sover.

Husk, at selv om traeningen er pa plads, er det stadig vigtigt at komme
udendgrs dagligt og tanke op med lys og frisk luft. Prgv derfor at komme
ud, s& snart vejret er nogenlunde imgdekommende, ga eventuelt en tur i
din frokostpause.

Gennemfgrer du programmet 2-3 gange om ugen, Vil din lgbeform veere
sa god til foraret, at du slipper for at skulle starte forfra med
begynderprogram og gaintervaller endnu en gang!

Opvarmning
Er meget vigtigt, hvis du vil have det optimale ud af traeningen! Du
varmer op ved at lave 4 gentagelser af hver gvelse.

Udstreekning

Udstreekning bade far og efter traeningen er vigtigt. Inden treeningen
skal du streekke de muskler, du ved, der er stive — og efter treeningen
kan du streekke de samme plusde muskler, du har brugt til gvelserne.



SADAN GENNEMF@RER DU PROGRAMMET

Programmet tager 30 min. inkl. opvarmning og udstreekning. Udfgr gvelserne 2-3
gange om ugen med 1-2 dages mellemrum.

Hver gvelse skal udfgres i sa hgjt et tempo, du kan. Du skal dog kunne
holde tempoet i den angivne tid (30 sekunder — 1 minut) og samtidig
kunne udfagre gvelsen.

Nar tiden er gaet, gar du straks i gang med naeste gvelse.

Bliver du traet, sa ger sd meget, du kan. Alt er bedre end ingenting.
Efter sidste gvelse er der pause i 2 minutter. Ryst benene, tag dybe
vejrtraekninger, og drik evt. lidt vand. Og giv den s& gas i en runde
mere!

Hvis du vil kombinere lgb og gvelser

Lagber du vinteren igennem — savel ude som pa lgbeband — kan du
sagtens have stor glaede af gvelserne, der vil gagre dig bade staerkere og
hurtigere pa lgbeturen, og dermed opnar du endnu starre velveere
undervejs.

Din restitutionstid bliver kortere, nar du har muskler, der er steerke og
udholdende, og samtidig forebygger du de klassiske lgbeskader.

Lgb evt. 1-2 gange om ugen, og gennemfgr programmet 1-2 gange om
ugen. Det optimale er at lgbe pa dag 1, lave gvelsesprogrammet pa dag
2, hvile dag 3 og sa starte forfra.



1. DYNAMISKE LUNGES MED ROTATION

Tid: 1 minut

Traed et stort skridt frem, og bgj ned i knaeet.

Hold overkroppen lodret, og roter kroppen mod det forreste ben.

Seet af, og saml benene igen.
Traed frem pa modsatte ben, og roter overkroppen til den side.

Seet af, og saml benene igen.
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2. HOP LUNGES

Tid: 30 sek.

Sta i skridtstdende (det ene ben 50 cm foran det andet).

Bgj ned i kneeene, og seet af, mens du skifter ben i luften, sa det nu er
det modsatte ben, der er forrest.

Bgj ned i kneeene, og seet af, og skift igen.

Udfar gvelsen roligt og kontrolleret.
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3. HOP SQUATS

Tid: 30 sek.

Sta med fgdderne i skulderbreddes afstand.

Bgj ned i knaeene, seet af, og hop hgjt op i luften.

Land sa lydlgst som muligt, bgj ned i knaeene, og saet af igen.
Nar du lander lydlgst, bruger du musklerne i benene optimalt.
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4. STAENDE BALANCE MED BEN- OG ARMSVING

Tid: 2 x 1 minut

Sta pa det ene ben, og spaend maven.

Bgj en smule i benet, og leen overkroppen lidt fremad.

Hold denne stilling, og sving armene aktivt frem og tilbage, mens
modsatte knae treekkes ind mod maven og streekkes ud igen.
Gentag i 1 minut, og skift til det andet ben, og fortseet.




5. ARMSTRAKNINGER MED ROTATION

Tid: 1 minut

Sta pa alle fire med haenderne en smule bredere end skulderbreddes
afstand.

Sta med det naturlige leendesvaj, og spaend maven.

Bgj albuerne, og far hovedet nedad mod gulvet, til albuerne er bgjet i en
vinkel pa 90 grader.

Streek s& armene igen, og lgft den ene arm op mod loftet, sa ryggen
roteres.

Seenk armen, og bgj albuerne igen.

Streek dem igen, og lgft den modsatte arm op mod loftet og ned igen.



6. DIAGONALLGFT MED TRAK

Tid: 2 minutter

Sta pa alle fire med haenderne en smule bredere end skulderbreddes
afstand.

Sta med det naturlige leendesvaj, og spaend maven.

Left hgjre arm op og frem, og streek venstre ben ud over gulvet.
Streek arm og ben helt ud.

Treek sa hgjre albue ned mod hgjre hofte, og treek venstre knae op mod
venstre armhule.

Streek arm og ben igen, og saenk til udgangsstilling.

Gentag med modsatte arm og ben.

Her er det vigtigt at holde speendingen i maven og undga at bevaege
ryggen, nar arme og ben beveaeges.
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7. BEKKENL@FT: GA EN TUR

Tid: 30 sek.

Lig pa ryggen med knaeene bgjede og fedderne i hoftebreddes afstand.
Leeg armene ned langs siden. Lgft bagdelen op fra gulvet.

Laft op, til hoften er strakt.

Laft s skiftevis hgjre og venstre fod fra gulvet uden at beveege
bagdelen.

Husk dybe vejrtraekninger.



8. REN ROTATION MED FODL@GFT

Tid: 1 minut

Rul din traeningsmatte sammen, og placer den i leenden.

Seet bagdelen pa gulvet, og bgj knaeene.

Speend maven, og placer haenderne bag nakken.

Seenk skuldrene.

Roter overkroppen fra side til side, samtidig med at du lgfter skiftevis
den ene og den anden fod fra gulvet.

Roter til den side, du lgfter foden.

Pust ud, nar du drejer overkroppen.



