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FYSSISK TRAENING |
SOMMERFERIEN 2013

Der er mange gode grunde til at dyrke sport i ens sommerferie. Det er forskelligt hvor meget sport man kan
dyrke og derfor vil det for nogen handle om at holde sin form, eller bare s@rge for at konsekvenserne ved
en indarktiv sommer bliver sa fa som muligt. Andre vil have god til at traene og kan med stor fordel
forbedre sin form over sommeren.

Lige meget hvad, sa vil en hver form for fysisk treening hjalpe en med at fa en bedre start pa naeste saeson.

En dygtig og serigs feegter bgr derfor ggre sit absolut bedste for at holde sin form ved lige i sommerferien.

Almdelig Fysisk aktivitet

Som udgangspunkt vil alt fysisk aktivitet hjelpe jer med at holde formen. Det betyder at alle chancer for
evt. Fodboldkampe med vennerne, vandreture, svgmmeture i havet eller dvs. Pools vil vaere super godt for
den fysiske form! Selv det at vaelge trapper frem for elevator, cykle i stedet for bussen og lign. Alt sammen
f@rer til at muskulaturen bliver holdt bedre ved lige fra dag til dag. Sa med andre ord; sgrg for at ggre
hverdagen sa aktiv som mulig.

Hvis du gerne vil holde formen ved lige, sa skal du som minimum lave noget fysisk to til tre dage om ugen,
afhaengigt af hvor meget du laver. Hvis du gerne vil forbedre formen sa vil fire dage eller mere om ugen fa
dig i den rigtige retning. Husk at aendre pa den traening du laver i Igbet af ugen, sa den bliver sa alsidig som
mulig. Det vil fremme din styrke i hele kroppen.

Spis sundt!

Uanset om det bliver en dejlig solrig eller en regnfuld sommer, hvor man kommer til at sidde meget ned og
bliver tour de France ekspert, sa er det vigtigt at du spiser sa sundt som muligt. Gode huskeregler i denne
sammehang er:

1. Spis meget frugt og gregnt. Teenk i farver.. Sgrg for at fa frugt og grgnsager i sa mange foreskellige farver
som muligt. Farverne betyder ofte at frugterne indeholder forskellige vitaminer, mineraler og
antioksidanter. Pa den made sikre man sig et stort udvalg af alt det sunde.

2. Kun junk mad en gang om ugen. Fritter, burgere og pizza er leekre og det er ok at spise en gang i mellem.
Men prgv som en regel kun at spis det en gang om ugen - hgjst.

3. NUL sodavand. Drik ALDRIG sodavand. Har du brug for noget s@dt sa drik en juice, smoothie eller en
frugtsaft.

4. Ga efter ngglehulsmaerket og veaelg fuldkorn fgrst maerket nar du handler ind. Det er en nem made at
finde de sundeste produkter i hver madgruppe.

O http://www.noeglehullet.dk/Forside.htm

http://www.fuldkorn.dk/
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Intervalprogrammer

Det er vigtigt at alle dine Igbeprogrammer sattes op som intervalprogrammer. Et intervalprogram
kendetegnes ved at der er perioder med hardt arbejde og andre perioder med pause. Fagtning ligger
primaert i anarobe arbejdsomrade (arbejde uden ilt). Alle treeningsprorgrammer der forbedre ens anarobe
form er ALTID intervalprogrammer.

Her kommer et par forslag til hvordan forskellige intervalprogrammer kan se ud, og hvad de traner.

Der gives en veerdi fra 1 til 5.

1 betyder at intervalprogrammet kun har meget lille indflydelse pa en faktor og 5 betyder at programmet ar
den stgrste effekt pa en faktor. Den eneste faktor der kan have en vaerdi over 5 er “Fart” — Farten kan have
en vaerdi fra 1 til 10. 1 er gd tempo og 10 er sprint.

Under punktet “type” kan du se hvordan programmet er sat sammen. Fgrste tal er arbejdet og det andet
pausen. 10:10 betyder altsa 10 sekunders arbejde og 10 sekunders pause.

Type Lgbetid | Samlet | VO2- Arbejds | Udhold | Anaerob | Anaerob | Hurtig | Fart
tid Max teerskel | enhed | kapacitet | effekt hed

10:10 |12 24 4 3 2 2 4 3 7

90:90 | 9 min 18 min | 3 3 5 3 1 7

Det fgrste program er et slags all-round program. Programmet er isaer godt hvis du vil traene din kondi.
Altsa forbedre din iltoptagelse (VO2-max). Programmet har ogsa en veerdi 4 pa anarob effekt, som er en
indikator for hvor hardt man kan arbejde anarobt.
Program 2 har sit fokus pa anarob kapacitet som i gamle dage hed ”syretreening”. Denne treeningsform
forbedre din mulighed for at arbejde under stor belastning, hgjt tempo over en leengere periode. Men som
du kan se sa rammer programmerne temmelig bredt og du treener mange andre faktorer i hvert program.

Type Lgbetid | Samlet VO2- Arbejds | Anaerob | Anaerob | Hurtighed | Fart
tid max teerskel kapacitet | effekt

30:330 | 4 min 48 min 3 5 3 9

10:230 2 min 48 min 2 5 10

Disse to programmer er noget mere specifikke og rammer primaert kun de anarobe faktore. Det fgrste
program har et fokus pa anarob effekt hvor du Igber 90% af din max fart.
Det sidste program arbejder pa din hurtighed, hvor du Igber ALT hvad du kan 12 gange, med 230 sekunders

pause.

Styrketraening:

Hvis man opholder sig hjemme i Kgbenhavn vil der vaeres mulighed for at fa styrket i vores styrkerum
ganske meget. Der vil vaere abent hver mandag og onsdag fra klokken 18.00. Men man kan ogsa prgve at
skrive en sms til Malte pa tlf. 26834408, og aftale treeningstidspunkter uden for normal

sommerabningstider.

Ellers vil det vaere ekstremt godt hvis | benytter jer af de traeningslokaler, som ofte findes pa mange

hoteller, ressorts samt i alle storbyer. Se om | kan fa treenet med veegte to til tre gange om ugen. Gerne

mere.

HUSK! At du bgr fa treenet alle muskelgrupper hver uge. Og helst ca. 3 til 4 gvelser per muskelgruppe.
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Husk at det vigtigste er at traene ben. Sa prioriter altid dit benprogram hgjt. Hvis du er god til at fa Igbet i
sommerferien, sa vil dette i hgj grad vaere med til at holde din benmuskulatur ved lige. Isger vil
sprintertraening kunne gge din benstyrke maerkbart. Sa bliver det mindre vigtigt at komme i styrkecenter og
lave bengvelser.

Rygtraening:

Det kan veere meget svaert at ramme rygmuskulaturen nar man ikke har adgang til et styrkerum med
baenke, maskiner, handvaegte osv. Men hvis du kan finde noget at haenge dig i, sa du kan lave
kropshavninger (armbgjninger), sa er det en super gvelse for at holde din ryg i form. Det traener ogsa dine
biceps (armbgjeren) og den bagerste del af skuldremuskulaturen.

De forskellige former for rygbgjninger traener primaert kun musklerne i l&enden. Hvilket er rigtig godt men
rammer altsa ikke alle de andre rygmuskler, og dem er der mange af!

Youtube videoer

Her er nogle gode youtube-links til programmer du kan udfgre. Der er mange gode eksempler pa
brysttreening og programmer der rammer skulder og triceps rigtig godt. De fleste programmer vil veere
meget nemme at ga til og kraever stort set ikke noget udstyr.

Video 2 og 3 er helt nye videoer.

1. Der er mange kanon fine gvelser for mellemgulvet, ogsa kaldet core-traening. Mange af dem er ret
nemme at komme i gang med og er alle gode. Manden i videoen slutter af med nogle meget
avancerede gvelser. Sa de er nok lidt voldsomme at ga i gang med. Men inspirerende er de.
http://www.youtube.com/watch?v=vKT9ftn-O5E&feature=relmfu

2. Plyometrisk traening eller spaendstighedstraning, som det hedder pa dansk er en super god
treeningsform til alle der gnsker en god eksplosionskraft i deres afsaet og landinger. Altsa noget vi
som faegtere kan bruge til rigtig meget. Se denne video. Den giver et godt eksempel pa et
plyometrisk treeningsprogram.
http://www.youtube.com/watch?v=aZsOmoNnGwo&feature=relmfu

3. For jer som elsker armstraekninger. Nogle af gvelserne i denne video er for vilde og hold jer vk fra
dem. Men nogle gvelser vil vaere rigtig gode for jer som er staerke i armstraekninger. Ellers kan |
blive inspireret til at udvikle jeres egne armstraekninger.
http://www.youtube.com/watch?v=k2J9uuU1BCY&feature=relmfu

4. Sprinter og accelerationsprogram. Det er lavet til amerikansk fodbold. Men to ligheder mellem
Amerikansk fodbold og faegtning er et lavt balancepunkt og acceleration. Manden pa videoen skal
gribe en bold. Det er en god gvelse ogsa. Hvis du kender en der kan kaste en bold til dig under
treeningen, vil det veere fint. Men Igbesystemerne han laver, kan man sagtens lave uden bold.
http://www.youtube.com/watch?v=mpKWPixCEMs&feature=related

5. Endnu et godt Igbeprogram fra amerikansk fodbold. Det er defensivt program, sa mange af
gvelserne handler om baglaens Igb, men det er ogsa fint til faegtning. Man skal kunne komme
hurtigt tilbage nar man bliver angrebet. Bare husk at brug en anden trgjen en manden pa videoen
har pa.
http://www.youtube.com/watch?v=pRYRCovAQ8s&NR=1
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6. Manden der har lavet denne video er inspireret af den traening skuespillerne fra filmen 300
traenede sig op. Der star i introduktionen at man skal gennemfgre programmet 10 gange. Det er
nok lidt for ambitigst for de fleste. Men prgv at gennemfgr det 3 gange, sa kan du maske putte et
st eller to pa mere i Igbet af sommeren.

- Kneeling band row — kan erstattes med kropshaevninger under et bord, hvor man holder fast i
bordpladen og hiver sig op. Ellers kan to kraftige cykelslanger bruges.
http://www.youtube.com/watch?v=AgJtdZOBvc4

7. For dem der taenker "hvordan traenede de skuespillere til 300 sa?”, sa er her en video fra 300
dvd’en omkring traeningen. Det vil veere sveert for jer at lave de fleste af de gvelser i ser. Men Iyt til
instruktgren og hgr hvad han siger.
http://www.youtube.com/watch?v=LsYoEFoEohw&feature=related

8. Her er et par programmer designet til at kunne udfgres i hotelvaerelser og lignende nar man er ude
og rejse. Fgrste program er ret let. Iseer det eksempel de giver pa en armstraekning er god til jer der
har sveert ved normale armstraekninger.
http://www.youtube.com/watch?v=FIOV42kNnmo

9. Dette program er lidt hardere og viser en anden version af armstraekninger, som er for dem er har
nemt ved normale armstraekninger. Manden i videoen er god til at lave squats, sa godt eksempel til
jer der har sveert ved det eller bare gerne vil laere hvordan man ggr.
http://www.youtube.com/watch?v=4Gde6DIgyms&feature=related5

10. Det her program er super godt til faegtning. Mange vil maerke at man blive rigtig traet af dette
program. Det rammer mange muskelgrupper og kan virkelig anbefales for dem der traener meget.
Leeg meerke til at man arbejder i 15 sekunder og 15 sekunders pause mellem gvelserne. Du skal
gennemfgre programmet 3 gange med et minuts pause mellem de tre set.
http://www.youtube.com/watch?v=68XVw8yKPQg

11. Jeg forventer ikke at nogen kan udfgre dette nar saesonen starter ved sommerlejren. Men se lige
linket og se i hvor god form man kan komme ved at lave basale gvelser med egen kropsvaegt,
gulvgvelser osv.. Man ma gerne blive inspireret og ggre kunsten efter ©
http://www.youtube.com/watch?v=kNgUBnGXIjM&feature=related

Kgb af udstyr:

Nogle faegtere har denne saeson benyttet sig af noget udstyr der hedder K-bands. Det er et super godt
treeningsredskab til at gve hurtighed og retningsskift i benarbejdet og vi har haft stor succes med det i Ipbet
af seesonen. Jeg vil gerne anbefale at man kgber sig et seet K-bands. Her er linket til hjemmesiden. Det tager
typisk en uges tid for pakken at na frem. Hvis du vil vide mere om brugen af K-bands, sa se evt. De youtube
videorer du finder ved at sgge pa K-bands eller ga pa opdagelse pa K-bands egen hjemmeside. Vi har i Igbet
af seesonen ogsa selv udviklet en lang raekke programmer og @velser til K-bands. Sa du er selvfglgelig altid
velkommen til at sp@rge ind til disse programmer, nar vi mgdes i klubben.

http://kbandstraining.com/

Endnu en fordel ved kbands er at de nemt kan pakkes ned i en kuffert og tages med pa ferie. @velserne kan
udfgres alle steder. Et seet kbands koster 175 kr. Plus fragt...
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Sporgsmal:

Du er velkommen til at kontakte Malte hvis du har spgrgsmal til din sommertraening, eller gnsker at vide
hvornar man kan bruge vores lokaler i Ryparken.

E-mail. mtm@trekanten.org
TIf. 26834408

God forngjelse!
Vi ses i topform pa sommerlejr og i den nye saeson.
Go sommer!!!



