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Da er vi i gang. Her {-¢lgev opple%ei’
som Skal {3 deg i l¢|>e{ovm.

Vi starter ”voliq" {orste uke med to
fremingwk’(ev. Pa denne maten blir ikke

overgangen (A aH’{ov bra 0g det vil veere

overkommelig for de fleste.

Lykke til- na er vi i gang!




oKT |

L8PE SAMMENHENGENDE

Forste okt i uke 1 skal du lgpe tilsammen 20 minutter.
Du kan dele opp lopingen i deler om du har behov for a ga
innimellom, men det er den samlede tiden du lgper som teller i
20 minutteren.

Denne gkta vil forberede deg pé distansen 10 km, og vil gjore
muskler, sener og ledd vant til loping.

+

BRYST W RYG4 BEIN

* Velg en gvelse av hver farge (ovelsene finner du lengre bak).
Du bestemmer hvilke innenfor hver farge ut fra utstyr du har.
Gjennomfer to runder av hver evelse. 15 reptisjoner




#KT 2

INTERVALLER

I denne okta skal du preve intervalltrening. Det er en utrolig
effektiv form for kondisjonstrening som trener opp hjertet og
kondisen pa kort tid. (Altsa motoren din)

Finn en motbakke du bruker 3 minutter p& a komme opp. Er du
pa et treningsstudio, stiller du tredemolla pa motbakke med ca.
6 % stigning. Ut fra formnivaet kan du enten lgpe, ga raskt eller
ga og lope om hverandre.

Gjennomfer 3 runder denne forste uka. For du begynner varm
opp med lett jogging i 10 min.

Etter intervallene: trapp ned med 5 min rolig jogg.

+

BRYST W RYG4 BEIN

* Velg en ovelse av hver farge (evelsene finner du lengre bak).
Du bestemmer hvilke innenfor hver farge ut fra utstyr du har.
Gjennomfer to runder av hver evelse. 15 reptisjoner
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Det er vanlig a kjenne seq stv

0q stol i flere muskler i kroppen etter uke 1.Det er
fordi musklene synes det er uvant & bli brukt pa
denne maten, men det er ikke farlig. Tvert imot er
det er et godt teqn — na er musklene satt i gang.
04 du kan trgste deq med at det blir mindre vondt
etter hvert som de blir tatt mer og mer i bruk.
Vke 2 er ganske lik uke 1. | denne uka skal du ogsa
legqe inn to treningspkter. Prov 4 fordele dem ut
over uka, for ekiempel mandag og torsdag,

eller ‘l‘irsdag 0g {Yeo\aq.




oKT |

L8PE SAMMENHENGENDE

Forste okt i uke 2 skal du lgpe tilsammen 25 minutter.
Du kan dele opp lopingen i deler om du har behov for a g
innimellom, men det er den samlede tiden du lgper som teller i

25 minutteren.

Klarer du a lope lengre sammenhengende enn forrige uke?

+

BRYST W RYG4 BEIN

* Velg en ovelse av hver farge (ovelsene finner du lengre bak).
Du bestemmer hvilke innenfor hver farge ut fra utstyr du har.
Gjennomfer to runder av hver evelse. 15 reptisjoner




#KT 2

INTERVALLER

Denne ogkta er som forrige uke intervalltrening.

Finn en motbakke du bruker 3 minutter p&d a komme opp. Er du
pa et treningsstudio, stiller du tredemolla pa motbakke med ca.
6 % stigning. Ut fra formnivaet kan du enten lope, ga raskt eller
ga og lope om hverandre.

Gjennomfer mellom 4 eller 5 runder denne uka. (Formnivéet
ditt avgjer hvor mange runder du tar.)

For du begynner varm opp med lett jogging i 10 min. Etter
intervallene: trapp ned med 5 min rolig jogg.

+

BRYST W RYG4 BEIN

* Velg en ovelse av hver farge (evelsene finner du lengre bak).
Du bestemmer hvilke innenfor hver farge ut fra utstyr du har.
Gjennomfer to runder av hver evelse. 15 reptisjoner




FRA MANDAR
TOM SENDRG DEN:




Vi er i gang med uke 3, og allerede
na vil du ha merket [ramgang. Kroppen er fin sann
sett, det tar ofte ikke sa lang tid {gr man kjenner
at man [ar effekt av trening. Kroppen er skapt for

bevegelse, 0g du kommer til a merke at du {ar mer

overskudd og Sover bedre. Det er na det begynner
a bli moro. 0454 denne uka skal vi legge inn to

treningsgkter. Men for at du skal bli litt utfordret,

legger vi inn noen flere gvelser i styrketreningen og
holder pa litt lenger i kondisjonstreningen. | fillegq er
det pa tide a presentere deq [or bonusgkta. | stedet for
a legge lista pa tre gkter i uka legger vi inn en sakalt
bonusgkt. Ta denne gkta hvis du har overskudd, tid og
lyst. Dermed [ar pkta noe positivt over seq — den blir

ikke den gkta du ikke rakk eller orket.




#KT |

L8PE SAMMENHENGENDE

Forste okt i uke 3 skal du ogsa lepe tilsammen 25 minutter.

Du kan dele opp lopingen i deler om du har behov for a ga
innimellom, men det er den samlede tiden du lgper som teller i
25 minutteren.

Malet er faerre pauser og mer og mer av lopingen
sammenhengende.

+

BRYST W RYG4 BEIN

* Velg en gvelse av hver farge (ovelsene finner du lengre bak).
Denne uka skal du gjennomfoere hele tre runder av hver ovelse.
15 reptisjoner




#KT 2

INTERVALLER

Denne ogkta er som forrige uke intervalltrening.

Vi gker lengden pa motbakken. Finn en motbakke du bruker
4 minutter pa & komme opp. Er du pa et treningsstudio, stiller
du tredemella pa motbakke med ca. 6 % stigning. Ut fra
formnivaet kan du enten lope, gé raskt eller ga og lepe om
hverandre.

Gjennomfer mellom 4 og 5 runder denne uka)

(Formnivaet ditt avgjer hvor mange runder du tar.)

For du begynner varm opp med lett jogging i 10 min. Etter
intervallene: trapp ned med 5 min rolig jogg.

+

BRYST W RYG4 BEIN

* Velg en ovelse av hver farge (evelsene finner du lengre bak).
Denne uka skal du gjennomfere hele tre runder av hver ovelse.
15 reptisjoner




Denne uka introduserer vi begrepet “Bonusekt”, det vil
si den positive gkta du gjennomfoerer fordi du har lyst,
ikke fordi du ma. Den bestar av:

« 10 minutter loping/rask gange

« 2 styrkeovelser (velg gule ovelser for kjerne)

« 54 nye 10 minutter loping/rask gange

« 2 styrkeovelser (velg gule gvelser for kjerne)

« 5S4 nye 10 minutter med intervalltrening (1 minutt
loping - 1 minutt gange — 1 minutt loping — 1 minutt
gange osv.)




NOTATER ETTER VKE 3:







Tre uker ligger bak deq. Kommer

du deg gjennom denne uka, har du klart a

veere [ysisk aktiv en hel maned. Det skal du veere
forngyd med! Denne uka er ganske lik dew forrige.
Neste uke skal vi teste {mmgamqem din, sa $grg ][ov a
gi maks innsats i uke 4. Prov deg pa bonuspkta, og er
du skikkelig ivrig, legger du inn enda en bonusgkt. Mer
bonustrening gir mer effekt. Men pass pa a ikke bli for
vrig. Du bgr ha i hvert [all to treningsfrie dager
i Igpet av uka.




#KT |

L8PE SAMMENHENGENDE

Forste okt i uke 4 skal du lgpe tilsammen 30 minutter.
Du kan dele opp lopingen i deler om du har behov for a ga
innimellom, men det er den samlede tiden du lgper som teller i
30 minutteren.

Forsek & utfordre deg litt ekstra til & lope mest mulig. Kanskje
du klarer en hel halvtime med sammenhengende loping?

BRYST W RY44 BEIN

* Velg en ovelse av hver farge (ovelsene finner du lengre bak).
Denne uka skal du gjennomfore hele tre runder av hver ovelse.
15 reptisjoner




#KT 2

INTERVALLER

Denne gkta er som de forrige uke ogsa intervalltrening.

Vi beholder lengden pa motbakken. Finn en motbakke du
bruker 4 minutter pa & komme opp. Er du pa et treningsstudio,
stiller du tredemolla pa motbakke med ca. 6 % stigning. Ut

fra formnivaet kan du enten lope, ga raskt eller ga og lope om
hverandre. (Utfordre deg selv litt ekstra nd i uke 4.
Gjennomfer 40g 5 runder denne uka)

(Formnivaet ditt avgjer hvor mange runder du tar.)

For du begynner varm opp med lett jogging i 10 min. Etter
intervallene: trapp ned med 5 min rolig jogg.

+

BRYST W RYG4 BEIN




Ogsa denne uka legger vi inne en “bonusekt’, det vil
si den positive gkta du gjennomfoerer fordi du har lyst,
ikke fordi du ma. Den bestar av:

« 10 minutter loping/rask gange

o Deretter 2 styrkeovelser (velg gule ovelser for kjerne)
« 10 minutter loping/rask gange

o Deretter 2 styrkeovelser (velg gule ovelser for kjerne)
o Til slutt 10 minutter intervalltrening (1 minutt leping
- 1 minutt gange — 1 minutt loping — 1 minutt gange
0SV.)
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Jeq har satt opp et forslag P& gvelser innenfor
hver large du kan velge mellom. Plukk og miks ut
tra hva du har av utstyr eller hva du har lyst til.

Vowiasjom mellom {orskjelliqe gvelser gjennom de
{ovskjellige ukene kan ogsa gjore ting mindre ens-
formig og mer motiverende. Men husk a ta skik-
kelig i nar du tremer styrke for a [a maks effekt!



BRYST

Fest en strikk rundt en soyle eller et N o
derhandtak. Still deg med ryggen til og - & < 2
kjenn at du star stabilt. Stram mage og ,

rygg. Press strikken fram til armene

dine er strake, og sa tilbake til albuene

er pa linje med skuldrene. Gjenta i

kontrollert tempo.

Plasser armene i gulvet med litt over en
skulderbreddes avstand. Stram mage
og rygg. Senk kroppen mot gulvet ved
a boye albuene. Press deg sa opp igjen.

Gjenta i kontrollert tempo. @velsen )
blir lettere hvis man har knzerne i __ " 3
gulvet. Men prov & utfordre deg selv. 4&

BENKPRESS MED VEKTER

Plasser armene i gulvet med litt over en
skulderbreddes avstand. Stram mage
og rygg. Senk kroppen mot gulvet ved
a boye albuene. Press deg sa opp igjen.
Gjenta i kontrollert tempo. @velsen
blir lettere hvis man har kneerne i
gulvet. Men prov a utfordre deg selv.




BENKPRESS MED STANG

Ligg pa ryggen pé en benk og hold en stang. Ha
begge fottene godt plantet

i gulvet. For du begynner, skal du spenne deg opp
gjennom a trekke skulderbladene hardt sammen,
presse brystet opp og stramme rumpa. Ha cirka 45
graders vinkel i skulderleddet. Senk stanga til den
sd vidt rerer midten/nedre del av brystet ditt, og
for den opp ig jen. Skulderbladene skal ha kontakt
med benken gjennom hele loftet.

BRYST | KABELAPPARAT

Sta oppreist i et kabelapparat og grip
héandtakene med kabelen festet i
toppunktet. For handtakene inn mot
midtlinjen din, for du rolig gar

tilbake. Du skal ha strake armer i
denne ovelsen, foruten en liten knekk i
albueleddet. Hold brystet oppe

under hele gvelsen.

BRYSTPRESS MED MANVALER

Ligg pa ryggen pd en skra benk og hold
en manual i hver hdnd. Ha hele foten

godt plassert i gulvet. Press skulderblad-
ene hardt sammen, spenn rumpa og
press brystet opp. Senk manualene til
utsiden av kroppen og opp ig jen.




RoING MED STRIKK

Fest en strikk rundt en soyle eller et
derhéndtak eller handa til en venn. Still
deg foran og kjenn at du star stabilt.
Stram mage og rygg. Trekk strikken mot
deg med armene tett inntil kroppen.

For tilbake til utgangsposisjon. Gjenta i
kontrollert tempo.

Legg deg under en benk eller et hoyt
bord. Du kan ogsé bruke en bom, en
stang eller ringer i treningsstudio. Boy
kneerne og trekk deg opp med armene
tett inntil kroppen. Senk deg rolig ned
igjen. Gjenta i kontrollert tempo. Jo
strakere beina er i utgangsposisjon,
desto tyngre blir gvelsen.

RoING MED VEKTER

Len deg fram med naturlig svai i ryggen
og boy i knzrne. Boy albuene og trekk
stanga mot navlen.

Kjenn at skulderbladene presses mot
hverandre nar stanga ligger mot navlen
din. Gjenta i kontrollert tempo.




RYa4a

Sett deg i et nedtrekksapparat. Len deg
litt bakpd. Ta tak i stanga med et grep
litt bredere enn skulderbredden. Trekk
ned stanga til brystheyde og klem skul-
drene sammen og bak i bunnposisjon.

"
!
-

-

RoING MED MANVAL

Sta lent over en benk og stott den
innerste armen og kneet mot benken.
Hold en manual hengende ned fra
armen. Trekk sa manualen opp ved &
boye i albueleddet. Dra skulderbladet
bakover.

SITTENDE RoING MED SMALT 4REP

Sitt med litt boy pa knaerne og naturlig
svai i ryggen. Knekken i laret vil gjore
det lettere for deg & holde ryggen rett.
Start bevegelsen ved a trekke skuldrene
bakover. Fortsett bevegelsen ved a
trekke handtaket mot navelen ved &
baye i albuene.




BEIN

Still deg med ryggen til en stol eller
benk. Std pa ett bein og senk kroppen
uten 3 sette deg ned. Reis deg igjen uten
4 miste balansen. Gjenta i kontrollert
tempo. Dvelsen blir tyngre med vekter

i hendene.

(TAENDE UTFALL MeD €TT BEIN

Plasser deg et godt steg foran en stol
eller benk. Legg ett bein pa stolen eller
benken bak deg. Skyt brystet fram og
senk deg rolig ned. Reis deg opp igjen.
Pass pd at knaerne stér pa rett linje
med teerne dine og ikke peker innover.
Gjenta i kontrollert tempo. @velsen
blir tyngre med vekter i hendene.

BAKSIDE LAR MED BALL

Legg deg pa ryggen med fottene oppa
ballen. Loft opp rumpa og trekk ballen
mot deg med halene. Senk kroppen
og skyv ballen fra deg igjen. Rumpa
skal ikke veere nedi bakken. Gjenta i
kontrollert tempo. Er du sterk, tren
med ett og ett bein.




BEIN

Ta et godt steg fram med det ene beinet.
Skyt brystet fram og senk deg rolig

ned sa langt du kommer. Reis deg

opp igjen. Gjenta i kontrollert tempo.
Qvelsen blir tyngre med vekter i
hendene eller ved at du gar framover pa
denne maten.

MARKLSFT MED STANG

Plasser stanga inntil skinnleggen.
Spenn ryggen sa du far en fin svai, og
skyt brystet fram. Loft stanga uten

a krumme ryggen, men ved & bruke
beina. Gjenta i kontrollert tempo.
Markleft er en av de beste gvelsene du
kan ta for beina dine, og den er ogsa
god for ryggen.

KNEB2Y MED STANG

Plasser stanga pa ovre del av ryggen.
Tenk at du skal sette deg pa en stol nar
du gar ned. Ga sa langt ned du klarer
uten & miste kontroll over rygg og
kneer. Gjenta i kontrollert tempo.




Ett og ett bein skal jobbe. Plasser et bein
pé en benk eller kasse. Jobb deg opp
uten a miste balansen. Senk deg rolig
ned igjen. Knedominerende ovelse.

- ™

KETTLESVING

Sta med en skulderbreddes avstand mellom beina.
Hent kula med rett rygg.

Begynn & svinge pa den ved & bruke hoftas kraft, du
skal altsa ikke g jore en knebay. I svingfasen holdes
vekten av foten pé helen, og stram rumpa. Hold
ryggen neytral i svingen (ingen krumming). Bruk
kraft sa du far svingt kula opp i cirka skulderhgyde.
Nar du har kontroll, kan du preve a ga enda hoyere.
Begynn med lavere vekt i starten for & fa inn
teknikken.

HOFTEHEV PA BENK

Ligg med ryggen pa benken og beina i
90 grader. Loft ett bein. Press haelen i
bakken, og hev rumpa. Stram rumpe og
rygg godt sammen i toppen.

Senk deg rolig ned igjen.




ARMB#Y MED MANVALER

Sta med en skulderbreddes avstand. Ta et godt ' Y“
grep rundt manualene og hold albuene nzer

kroppen. Denne posisjonen skal du holde hele

ovelsen. Loft sa annenhver gang manualen til

armen er helt boyd, og tilbake ig jen uten at du

hjelper til med andre muskler.

ARMPRESS MED TAV

Hold et tau i hver hand. Trekk tauet ned
mens du holder albuene ner kroppen.
Bevegelsen skjer i albueleddet. Mot
slutten kan du prove a presse tauet litt ut
til siden til full strekk pa armen.

SKULDERHEV MED MANVALER

Gjor ovelsen stdende. Start med
manualene slik at tomlene peker mot
laret. Ha en liten bey i albueleddet. Hold
denne konstant mens du lofter vektene
med strake armer til du er litt over
hoyden pa skuldrene dine.




KJERNEMUSKVLATUR

Plasser albuene i gulvet og rett ut
kroppen slik at den danner en rett linje.
Kjenn hvordan mage og rygg jobber.
Hold stillingen til du ikke orker lenger.
Ovelsen blir lettere hvis man har

kneerne i gulvet. g
SIDEPLANKEN

Legg deg pa siden slik albuen danner
en rett vinkel ned fra skulderen. Hev
og senk hoften din mens du holder
denne posisjonen. Gjenta i kontrollert
tempo. @velsen blir lettere hvis man
har kneet i gulvet.

SKLIMATTER INN o4 VT

Plasser to grytekluter, matter eller
raggsokker under beina dine og sett
hendene i gulvet som om du skal

ta pushups. Trekk beina inn under
deg og tilbake uten & miste spennet
i mage og rygg. Gjenta i jevnt raskt




KJERNEMUSKVLATUR

Grip om hjulet og still deg pa knaerne.
Rull ut mens du sikrer at du bevarer
kontrollen pa mage og rygg. Snu
bevegelsen for du mister kontrollen og
blir for svai. Dra deg tilbake uten a
sette ut rumpa.

MEDISINBALLKAST

Sta med siden mot en vegg. Kast en
medisinball ved bruk av hele kroppen,
fra hofte til arm. I kastet jobber du med
a skape kraft fra kjernen. I mottaket
jobber du med a sta imot

rotasjonen.

PLANKE PA BALL MED BEVEGELSE

Plasser albuene pa ballen og rett ut
kroppen som du skulle trent vanlig
planke. Knip rumpa sammen og
press albuene litt mot hverandre

sd du stabiliserer enda bedre. Gjor
sirkelbevegelser med albuene.




KJERNEMUSKVLATUR

Fest en strikk rundt en soyle eller et
derhéndtak eller handa til en venn.
Still deg med siden til og kjenn at du
star stabilt. Press strikken rett ut fra
kroppen og tilbake uten a rotere krop-
pen. Du vil kjenne at hendene blir dratt
mot siden, men hold dem rett fram

og kjenn at magen og ryggen jobber.
Gjenta i kontrollert tempo.

BEINSENK

Legg deg pa ryggen med armene langs
siden. Loft og senk beina. Korsryggen
skal veere i gulvet hele tiden. Gjenta i
kontrollert tempo. @velsen blir lettere
hvis man senker ett og ett bein annen-
hver gang, og tyngre hvis man har en
ball mellom beina.

Yoy

Legg deg pd magen med armene over
hodet. Loft opp hele brystkassa og
strekk deg sa lang du er. La beina vere
i bakken. Senk deg rolig ned igjen.
Gjenta i kontrollert tempo.




Legg den ene albuen inntil en vegg og
press kroppen vekk fra den siden du
toyer. Kjenn toyen i brystet og ut mot
skulderen. Varier vinkelen sa du far teyd
hele muskelen.

HOFTELEDDSBBYER

Knel pa venstre fot og sett ditt hoyre
bein sa langt foran deg som du klarer.
Dytt hoftene dine frem, og hold setet
rett og strekk opp armen. Kjenn toyen i
hofta/lyskeomradet.

RUMPE

Plasser det ene beinet over det andre og
press brystet opp. Kjenn en god strekk i
rumpa.




