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VELKOMMEN TIL STYRKETRANING FOR 60+

Materialet bestar af felgende
Introduktion til programlaegning for op til 12 mane-
der
Mélsatningsskema
Skema til treeningsoversigt
5 styrkesvelser med 3 sveerhedgrader af hver
4 Ekstrapvelser

INTRODUKTION

| det folgende vil Du blive guidet igennem, hvordan Du
tilrettelaegger et styrketraningsforlegb, frem mod at
gennemfore en kantringsevelse.

Materialet er udviklet saledes, at Du selv skal gennem-
ga og udfylde et skema til en traeningsoversigt og et
malsatningsskema, der strakker sig over en periode
frem mod en kentringsevelse. For at blive staerkere
og mere smidig frem mod en kentringsevelse skal du
udfere en raekke styrke- og smidighedsevelser.

GENNEMGANG AF OVELSER OG UDFYLDNING AF
TRAENINGSOVERSIGT

Der er lavet 5 forskellige styrkeevelser, der gar igen
hele vejen gennem programmet.

Styrkesvelserne er inddelt i 3 niveauer, let, mellem og
sveer.

Det tager 5-10 minutter at gennemfere 10 gentagel-
ser af hver gvelse p& hvert niveau.

Det forste du skal gere er, at finde ud af, hvilket niveau
af pvelserne du skal starte pa.

Lees beskrivelsen af hver svelse, som star under bil-
lederne.

Fa eventuelt en kyndig til at instruere, eller se pé dig,
nar du laver ovelsen, s& de kan tjekke, at Du udferer
pvelserne som forevist pé billederne.

Start med det lette niveau og se om du kan gennemfg-
re 10 gentagelser af hver af de 5 gvelser.

Hvis du lige pracis kan gennemfere alle 5 ovelser
pa det lette niveau, sé noteres det i “Skema til trae-
ningsoversigt” med svaerhedsgrad let og antal genta-
gelser 10.

Hvis det var let for dig at gennemfere de 10 gentagel-
ser af hver ovelse pa det lette niveau, sa se om du kan
gennmfere de 5 evelser pad mellem-niveau eller sveer.
Niveauet og antal gentagelser noteres i “Skema til
treeningsoversigt”. Start altid med 10 gentagelser af
hver svelse og find ud af hvilket af de 3 niveauer, du
lige preecis kan gennemfore 10 gentagelser af.

Nu er det tid til at prove kraefter med ekstrasvelserne.
Ekstragvelserne er lavet som en lille ekstra udfor-
dring, der gerne skulle veere sveer for de fleste.
Ekstrapvelserne laves mindst en gang om maneden,
for at se hvor meget Du har forbedret dig styrkemees-
sigt.

Start med at lave s& mange gentagelser af hver eks-
trapvelse Du kan, og notér hvilket nummer ekstrasvel-
sen har, og hvor mange gentagelser du kunne tage. Se
hvor mange gentagelser Du kan lave af hver af de 4
ekstragvelser.

Pvelsesnummer og antal gentagelser noteres ligele-
des i “Skema til traeningsoversigt”.

UDFYLDNING AF MALSETNINGSSKEMA

Du er nu klar til at ga igang med at lave en malsatning
for din styrketraning.

Start med at udfylde "Malsatningsskemaet”.

Noter: Hvornar Du har som maél at gennemfere en
keentringsevelse

Hvor mange gange om ugen du vil lave gvelserne
Hvilken méaned du starter med gvelserne i

Hvilken svaehedsgrad Du starter pa

Hvad dit mal er for ekstragvelserne, hvilkke og hvor
mange gentagelser.

PLANLAGNING AF STYRKETRANINGSFORLOB

Du er nu klar til at g& igang med dit styrketranings-
forleb.

De 5 ovelser laves s& ofte som muligt, gerne hver dag.
Vi anbefaler Dig at lave gvelserne hver dag, da det kun
tager 5-10min at lave alle @velserne. Du kan med for-
del lave dem som en del af opvarmningen, nar Du skal
ud og ro.

Hvis Du laver gvelserne hver dag skal Du lave 10 gen-
tagelser af hver gvelse 1 gang.

Hvis du laver svelserne hver 2. dag anbefales det, at
Du udferer 10 gentagelser af hver ovelse 2 gange.
Hvis du laver svelserne hver 3. Dag anbefales det, at
lave 3 omgange pvelser med gentagelser af hver gvel-
se.

Etc.



N&r du har lavet @velserne i 1 maned, er det pa tide at
gore det lidt svaerere, fordi Du hele tiden vil forbedre
dig.

For hver maned der gar, sattes antallet af gentagel-
ser af hver gvelse op med 2 gentagelser.

Eksempel

1. mé&ned laver Du 10 gentagelser af hver af de 5 ovel-
ser.

2. maned laver Du 12 gentagelser af hver af de 5 ovel-
ser.

3. maned laver du 14 gentagelser af hver af de 5 ovel-
ser.

Etc.

Hvis det nu gar forrygende og Du kan meaerke at ovel-
serne ikke er lige s& svaere at lave leengere, sa kan du
skifte op til et svaerere niveau.

N&r Du skifter fra eksempelvis Let niveau til Mellem ni-
veau, skal Du ikke tage samme antal gentagelser som
Du gjorde pa det lette.

Skematisk ser det sdledes ud

Du starter derfor med at tage 10 gentagelser af hver
gvelse og eger igen med 2 gentagelser for hver méned
du har lavet gvelserne pa det niveau.

Nar man kan tage over 20 gentagelser af hver avelse,
er det pa tide at g& op til naste niveau.

EKSEMPEL PA PROGRAM

Benny starter pd niveau-mellem med 10 gentagelser
den 1.maned og prever krafter med ekstrasvelse nr
1 og 3.

Naeste maned soger Benny antallet af gentagelser i
hver evelse til 12 og far nu ogsa lavet ekstraovelse 4.
Naeste méaned skulle Benny age til 14 gentagelser, men
han synes nu at han er blevet s& god, at han godt kan
lave de sveere gvelser. Han gar derfor op pa de svae-
reste ovelser og starter derfor igen med at tage 10
gentagelser af hver.

Méned Svaerdhedsgrad for Antal gentagelser af Har lavet ekstragvelse
gvelserne hver gvelse nr og antal gentagelser
1. méned Mellem 10 Nr L, 4 gentagelser
Nr 3, 5 gentagelser
Nr 1, 6 gentagelser
2. maned Mellem 12 Nr 3, 5 gentagelser
Nr 4, 2 gentagelser
Nr 1, 10 gentagelser
3. maned Sveer 10 Nr 3, 10 gentagelser
Nr 4, 4 gentagelser
Nr 1, 11 gentagelser
4. méned Sveer 12 Nr 3, 13 gentagelser
Nr 4, 6 gentagelser




MALSETNINGSSKEMA

Mélsetning for

Mit mal er at gennemfaere en keentringsevelse i méaned

Jeg vil lave avelserne gange om ugen med start i méaned

Jeg starter pa svaerdhedsgrad

Mit mal er at lave ekstrapvelse nr , gange

Jeg sluttede pa svaerhedsgrad

med antal gentagelser af hver avelse

Jeg gennemforte keentringsevelsend.___/ ___ ar 20

MALSETNING FOR NESTE KENTRINGSBVELSE

Mit mal er at gennemfere kantringseovelsen igen naeste ar i méaned




SKEMA TIL TRENINGSOVERSIGT

Udfyld skemaet 1 méned ad gangen med svaerhedsgraden pa gvelserne, antal gentagelser af hver gvelse og hvor
mange gentagelser af ekstragvelserne du kan gennemfere, nar en ny méned starter.

Antal gentagelser af hver Har lavet ekstragvelse nr
ovelse og antal gentagelser

Maned Sveerdhedsgrad for gvelserne

2. méaned

4. maned

6. méned

8. méned




