
Hvn kan du giøre
lor å
kornme i lorm?

For din avdeling er
,lct av stor betydning at du
oroter t1l repelisionsøvel-
r)n i god lorm, men
tl.l er av langt slorre
l{rtydning Ior deg person
.! at du er i trim både

L,rder ovelsen og i det
(laglige liv for ovrig.

Alr som kreves, er aktiv
innsals en kod stLrnd 2-3
sansor ukcnllig. Ved
regelmessig tysisk aktivi
tel vll dul

hindre at du iorfaller

oke motstandskrai-
ten mot sykdommer av ulik
art. deriblant hjerte kar

finne al dei daglige
arbeid går lellere og du
lår større overskudd iil
å la deg av lamllien og
slelle med dine hobbyer,

lettere møte de krav
som slilTes til deg under
repetisjonsovelsen.
Hva kan du så gjøre for

Avsellr/r-1rl1lime 2 3
ganger i uken til lysisk
trening.
Siari lkke ror hardl,
det kan medløre at du
misier lysten og over-
skuddet.
Velg akiivileler som
stiller krav iil hierte-
kretsløporganene og til
muskelulholdenhet.
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Hvordan kan
du trene?

Sorn nevnt cr det
vikt q a linnc fr-.m iii akt,
v leter soJn d! liker. Trc
ningen !lar dessulen altid
ettcrc når f ere lrcner
sammef oS hv s cr har ei
sp.s clt mal for deir
Ef mate a or.Jne treningci
Pa or a la kontakl m-ad dot
okåle drctts ag oq foge
cr.ts trenifg def dr..rt
dL inåtlc i nDe dcg bcst
t I rettc. N4en.iu kan oqsa
t,-^nc alene Da v I det
vær. gunsliq a lra ei pro.
grem for't dcte gjor der
ettc,re ior deg a ir.ne
sYStcmaiisk og rlklig

i del iol!tcndc er satt
opp ei trcn n!!sprogram
for sommer og ei tor
v nlcr. N4en la oss forst se
pa noa. mom.nt.r som
!i. der lor cflrver lorm ror
Lftin ng
o Vc g hens kismcss g
!tstyr (trei ngsdrakt. sko

o Ved lorkiolalse in-
Ioksjonssykdommer ot ma
.lL reduscre tren ngcn
evenruc t s oyle .lcn helt
Nar d! starter pa ny otter
el avbrudd poa sykdom
skado ol ma du bcgynnc
Pa et avcrc niva enn .lcr
Cu s u1let ior så a arboide
d.g opp mot drtl (garnlc"

. slart el lid mcd en
god oppvannlf! Vcd .lclto
iorcbyggcr d! sradcr og
oko krot)t.fs yt.c!n. og

a Av.ihrll Ir.d styrke
tr.rirr{I l.l' ..1.t og
by,,,r riv iI I muskulalur
sorr I'rLr ! . aktiviscrt.
llv( r lrt.f , r.laq als ut

. l,)!, rkin!.n kan
nu t,",1( r- is en gais i

nri Lr,,rl(, , r\ondislonen
!tuvo (lL !.d a op-6 -.n
lic:1,,[,] r,,ypc på tid
(2 l, ,r , lr,r bar mark ellcr
li I0 l\r'r l)r ski) Dcn
ulho(l(,irlo uLskclstyrko
korrtro l.r(ir dr vcd a
irj.n1tr ilof ovclscn du
lrcf.rr s.i nrangc .ranqer



Eksempel på
oppvarming

A
3-4 min.

Rolig løp med varia-
sjoner (korte skritt, Iange
skritt, på lå, løp med
kneoppløfting osv).
Unngå brå og kraftige be-
vegelser,

B Lette, korte hopp for-
min. over med samlele føtter,

på venstre fot, på høyre
fot, hopp bakover og tll
siden.

C Lettetøyningsøvelser
min. som du utfører ijevnt,

rolig tempo, hver øvels6
4---5 ganger. lkke rykk
eller press slik at det
gjør vondt.

Ta tak om tærne, og før
hælen opp mol selel i
lette tøyninger. (Husk
begge b6n). Her tøyer du
fotens, leggens og lårels
forsidemuskulalur.

Press vekselvis høyre og
venslre hæl mot gulvet.
Her tøyer du leggens bak-
sidemuskulatur,

Tøy lett forover mot tå-
spissene msd så strake
knær som mulig. Her tøyer
du lårets og hoftens bak-
sidemuskulatur.

o
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"ll
Hofterulle til begge sider.
Her løyer du holtens og
lårels innside- og yiler-

?u
Svai rygg, og skyt rygg.
Her løyer du bukens og
ryggens muskulatur.

D
1-2 min.

40

ukeprogram for
:;ommertrening

lrlart Veningen i rolig
r,)mpo, liten inlensilel
, Lie lørsle 3-4 ukene.
Ok dereller intensitelen
gradvis. lstedenfor å
lope kan du ulføre iil-
,varende trening ved å
lykle eller svømme.

1. dag oppvarmins 8-12 min.
Løp med jevn intensitei
(dvs at du slår av på
hastiqheten i molbakken).
15 20 min.
Hold liti over hatv Jart.
Styrketrening, jogg og
ioyninqer. 5 7 min.

daO oppvarmrnq 8 t2 min." Lop r stort rempo men
ikke maksimalt. i 2-4
min.. deretier 3-4 m,n
rolig joss/gang, ok så
tempoeligjeni2 4 min,
ny pause m/rolis iogg/
gang. Delle qientas 3 4
ganger. 15-30 min.
Styrkelrening, jogg og
iøyninger_
5 7 min.

dag Lensre, rolis tur i skos/
fiell r/,-2 timer. Du slar-
ler med rolig gang, der
etter kan du løpe hvor
lerrenget er lelt, oq qå
der hvor tenenget er
iungl. I/,-2 timer.

2.

Før armen skråtl opp
bakut i lette løyninger,
vekselvis høyre og venslre
arm, Her toyer du brystet
og armens forsidemusku-
laiur.

Bist løs, løp med varia-
sion ihaslighet. 1-2 min.

a
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Ukeprogram for
vintertrening

Hvis du ikko har mulig
hcter lor a ga pa ski, fol-
gcr du programmet ior
somrrcrtren ng Har du
dclvis rn!lioheter ti a ga
på sk. kan .iu kombinere
de lo proqranrmcne.
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1 rl lreningen i rolig
r, , ,r,o, liten inlensilei i

,, rorsre 3-4 ukene. øk
, , rotter intens lelen

2. dag varm opp rom 1. das.
Gå deretter med storl
tempo, men ikke maksi-
malt i 3-5 min. slå så av
på tempoel igjen, og gå
rolgi4 5min, så ny
okning av lempoel i 3-5
min osv. Detto gjenlas
3 5 ganger. 25 40 rn n.
Gå deg rol g ned, og
avslutt med slyrkelreninq
og loyninger.
5 10 min.

dag r"ns'" rolis skiiur (ca
halv fa() i 1-3 limor.

1. dag Legg oppvarmingen inn
i lorste del av skituren,
dvs start sværl rolig ca
8-10 m n, kombiner
gjerne med noen toyn n-
ger for så å oke intensi-
telen lil du ndr opp i litl
over halv iarl. Denne
farten holder du i 20 30
nrin. 30 40 min.
Gå des rollg red og
avslull med slyrketrening
og loyninger.
5-10 rnln.

.,



Eksempel på
styrkelrening
og tøyninger

De lørsle 3-4 ukene ul-
fører du bare 4-O gienla-
gelser pr øvelse, deretter
øker du gradvis.
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Styrketrening

-Da
Å

Trening av armmusk-
lene («Push ups» Ligg på
gulvei med hendene i

skulderbreddes avsland,
Rask slrekning av armene,
senk rolig ned igjen. Strak
kroppl 5-15 gjentagelser.

a.a
Trening av bukmusklene
("Roins'). Liss på
ryggen på gulvet. Loll
så overkroppen samlidig
med at knærne boyes og
løres mot kroppen.
10-20 gjentagelser.

l(rnlng av ryggmusklene
("Flymaskinr. Ligg på
n'rgen på gulvet. Lølt så
l,'llcne og overkroppen
Ir,, gulvet, og hold
,1,{rne slillingen mens du
','klo teller tii 3.
r' 10 gjentagelser, ca 5
:i,k pruse mellom hver.

Trening av benmusk-
lene. Fra huksillende,
ca. 90", hopp så høyt som
mulig. 10-20 gjenla-
gelser.

il
I
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Tøyningsøvelser

Sitt på knærne med føt-
tene pekende bakover,
press rolig bakover, og
hold i bakre stilling i

2 -4 sek- 3---4 gjeniagel-

Press hælon mot gulvet,
og hold yllerslillingen i
2--+ sek. 3-4 gienlagel-
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,rl1 pa gulvet, fatt om
lrklene eller tærne, og

l,rcss rolis fremover,
l!,ld i ytterstillingen i

| 4 sek. 3-4 gjenta-

Press rolig ned over vek-
selvis høyre og venstre
ben (du kan støtie deg på
motsatl kne), og hold i

ytlerstilling i 2---4 sek.
3-4 glentagelser over

Heng i en ribbe, gren el.
Slapp heli av mens krop-
pen pendler rolig (umer-
kelig) fra side til side. Slipp
deg dereiler rolig ned.




