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1.0 Introduktion

Dette kompendium skal give inspiration og vejledning til kommende elever pa
Sportsefterskolen SINEs Skilinje. Kompendiet indeholder information om de skiforberedende
traeningsformer vi benytter pa SINE, sa vi giver os selv de bedste forudsaetninger nar vi er afsted pa
tur. l en elevgruppe, er der stor variation pa hvor man hver isaer befinder sig treeningsmaessigt. Nogle
har, fgr de starter pa SINE, veeret vant til at treene meget (4+ gange om ugen), mens andre er vant
til at treene mindre eller slet ikke. Derfor har vi sammensat dette kompendium, sa du har
muligheden for at fa de bedste forudsaetninger for at fa mest ud af treeningen pa SINE og derved

mest ud af din tid pa skilinjen.

2.0 Livet pa SINE skilinje (Den korte version)

| en normal uge pa SINE (skoleuge) har du dine skolefag dagligt. Udover det har du ogsa linjetraening
hver dag. Begrebet linjetraening daekker over forskellige mader hvorpa vi kan blive dygtigere til at
std pa ski uden konkret at sta pa ski. | en almindelig uge hos skilinjen har i tre fysisk harde
treeningspas bestdende af Barmark, Styrke og Crossfit. Derudover har iTeori og Udstyr og
bevagelse. Nogle uger er dele af linjetraeningen skiftet ud med traening i én af de to skihaller i

Hamborg eller Skiarena i Arhus.

Eksempel pa ugeskema for skilinjens linjetraening:

BARMARK TEORI STYRKE UDSTYR OG CROSSFIT

BEV/EGELSE | NATUREN KLOG MED EN BOG BECOMING BECOMING A FUNCTIONAL ATHLETE
BECOMNG BEV/EGELSE
MOUNT SINE, MULTISAL &
UDENDORS

Kroppen | bevagelse: Intellektuel forstaelse Styrketraning Bevagelse og teknlk med Hard funktionel traening og geare ned
styrke, udholdenhed udstyr. Videoanalyse.

Altid udendors. Manualen. film m.m. Opvarmning, Ski, mth, rullestojter, rulleski, Ofte udenfor. Hard traening med
Samarbejde og det sociale. Fremlaggelser, gruppearbejde, | ovelsesteknik og multisal, slackline efterfolgende straek og geare ned og paent pa
kropslig afprevning m.m. styrketraening i fitness gensyn. Samarbejdsovelser.
eller udenfor.

Skirelaterede bevasgelser, koordination (krydsbevaagelser), balance, mobilitet.

Dette er et eksempel pa hvordan et ugeskema kunne se ud for linjetraeningen (a&ndringer kan
forekomme). De fysiske traningspas er typisk placeret, sa du har en dag imellem der giver plads til
restitution. | restitutionsdagene fokuserer vi pa den teoretiske del af skilgb eller pa mindre fysisk

kraevende aktiviteter.



Barmark: Udendgrs kardio treening med fokus pa Igb og udholdenhed, samt styrkegvelser med
egen kropsvaegt (Calisthenics).

Teori: Som en del af skilinjen, skal du til teorieksamen pa BSI 1 niveau. Her forbereder vi dig i
teorimodulet hvor vi gennemgar den Alpine Skimanual som er pensum til teorieksamen. Du far en
manual nar du starter pa skolen, men er du nysgerrig nu, kan du ga ind

pa www.dendanskiskole.dk og kigge pa deres videoer og downloade udvalgte dele af manualen.

Styrke: Klassisk styrketraening i skolens fitnessrum. Bade fokus pa teknik, mange gentagelser og
lgbende tungere belastning.

Udstyr og bevaegelse: Aktivitet pa SINE Mountain Range (vores to egne skibakker). Vi laver ogsa
alternativ treening pa mountainbike, rulleskgjter, slackline, multisal og rulleski hvor vi kan opna
overfgrbar viden til vores alpine skilgb.

Crossfit: Hgjintens funktionel traening og efterfglgende stretch/mindfuldnes.

3.0 Hvorfor traener vi?

Fysisk aktivitet aktiverer kroppen og kredslgbet. Kredslgbet bestar af hjertet, bloddrerne og blodet.
Kredslgbets hovedopgave er at transportere diverse stoffer (llt og kuldioxid) rundt i kroppen. It
bliver transporteret fra lungerne og ud til musklerne, sa de kan arbejde. Kuldioxid fra musklerne
bliver transporteret veek, sa musklerne ikke syrer til. Nar vi laver kardio traening forbedrer vi en

reekke ting i kredslgbet:

1. Hjertet, som er en muskel, bliver steerkere og kan rumme mere blod

2. Du kan opna en lavere puls under den samme traeningsintensitet, over tid



3. Du bliver bedre til at restituere

Nar vi traener kroppen, bliver den generelt bedre til at fungere under fysisk pres. Dette giver et
overskud og man vil kunne mzerke at noget man syntes var hardt i starten af et traeeningsmodul bliver
lettere og giver plads til at gge enten traeningsmaengden, intensiteten eller abner op for nye mader
at treene pa. Selvom vi bliver staerkere, gnsker vi fortsat at forbedre os. Malet er stadig at vi skal

blive ved med at presse kroppen passende, sa vi kan fa en endnu bedre kondition uden at fa skader.

4.0 Skiforberedende traening

Vi trener for at blive steerkere, hurtigere og bedre. Dette giver os bedre forudsaetninger for at
praestere endnu bedre, nar vi kgrer pa ski. P4 SINE bruger vi meget af tiden pa skolen, pa at
forberede kroppen til at komme afsted pa ski. Nar du som elev starter pa SINE, vil du typisk opleve
at vi star en smule anderledes pa ski end du er vant til. Vi ngrder vores bevaegelser rigtig meget og
det er selvfglgelig noget du laerer undervejs og bliver bedre til selv at g@re i Igbet af et ar fyldt med
skilgb. Vores opfattelse af godt skilgb forudszetter hgj aktivering af hele kroppen, krydskoordinering

af beveegelser, hgj udholdenhed og hegj styrke.

Derfor er ugeprogrammet for skilinjen strikket sammen sa | far: mobilitetstraening af leddene der
gerne skal gge jeres Range of Motion (RoM) (hvor stor en del af musklernes laengderetning i kan
udnytte), Igbetraening med fokus pa intervaller i kombination med styrkegvelser med kroppen som
vaegt (Igb og barmark) og klassisk styrketraening i fitnessrummet samt funktionel traening gennem

crossfit. Nedenfor er en kort beskrivelse af hvad de forskellige omrader deekker over:



4.1 Mobilitet og Yoga
| skilgb bevaeger vi til tider kroppen fra én yderposition direkte over til en anden. Igennem
mobilitetstraening bliver ens led staerkere, mere bevaegelige og smidigere. Det er bade skades

forbyggende og hjzlper os i den grad til at opbygge og udnytte de kraefter der er pa spil i skilgb.

Et hvert traeningssaet skal gerne indeholde en mobilitetssektion, enten fgr eller efter traeningen.

Der har ofte vaeret en forstaelse af at man straekker kroppen ud, for ikke at blive ¢m den
efterfglgende dag, men det er ikke af den grund vi g@r det, og det har heller ikke en bevist effekt. Vi
gor det for at blive mere bevaegelige og derved give vores krop de bedste forudsaetninger for at

udvikle sig pa ski.

4.2 Lgbetraening og Barmark

Lgb og barmark hgrer sammen som en fzlles traening i Igbet af ugen. Hvis man ikke er vant til at
lgbe endnu, eller gnsker at forbedre sit nuvaerende tempo, har vi tilfgjet programmer til Igb i
bunden af dokumentet. Vores forventning til jer ift. Lgb inden i starter her, bliver beskrevet nede i

afsnit 7.1 Lgb og barmark laengere nede.

At forbedre sig i lgb er ikke noget man lige ggr pa 1-2 uger, sa det er vigtigt, at du hurtigst muligt
finder ud af hvordan din Igbeform er nu og i sa fald om du skal benytte et af programmerne, sa din
form er optimal fra starten af dit ophold. Vi pointerer her at Igb og anden kardio-fokuseret sport er
en stor del af traeningen hernede.

Barmark som koncept handler om at traeene udenfor, lige meget tiden pa aret og hvordan vejret

er. &

Barmarks traening er en kombination af Igb og forskellige styrke, balance og core gvelser undervejs.

3 af de vigtigste gvelser, vi laver til barmark, er:

o Airsquat
e Planken
e Burpees



Nede i sektionen vedrgrende programmer, kan du finde inspiration til hvordan barmarkstraeningen

kan laves sammen med et af Igbeprogrammerne.

4.3 Styrketraening

Styrketraening er et essentielt veerktgj til at bygge en staerk krop. Pa SINE vil vi én gang om ugen
befinde os i styrkelokalet. Her vil vi leere teknik og blive gode til at treene med vaegte.
Vi anbefaler at man har stiftet lidt bekendtskab til styrketraeningen inden man starter pa SINE.
Vi har under programmer, lavet et styrkeprogram til dem der ikke har et traeningslokale til radighed

og et til dem der har adgang til et traeningslokale.

Nar vi styrketraener, opnar vi:
e At basale motoriske feerdigheder forbedres.
o Nervesystemet bliver bedre til at aktivere musklerne, hvorved vi kan udvikle mere kraft
overe kortere tid. Hvilket er afggrende for vores praestation i vores skilgb.
e Vi bliver staerkere og mere udholdende, sa vi kan yde skilgb pa et hgjt niveau over laengere
tid, hvilket giver os gode lzringsbetingelser.

e Viggrvores led og sener staerkere, og derved skadesforbygger vi.

Helt lavpraktisk vil vi under selve styrketraningen belaste musklerne. Nar vi belaster musklerne,
opstar der brist i musklens fibre og bindevaev. Med andre ord gar musklen lidt i stykker, ndr du sa

hviler, heler musklen og bliver efterfglgende staerkere og hurtigere.

4.4 Crossfit inspireret treening

Crossfit inspireret traening pa SINE indebzerer mange forskellige elementer.

Som udgangspunkt er traeningen bygget op omkring det, der hedder en workout of the day (WOD).
En workout varer ofte imellem 15 og 40 min. Workouten kan have forskellige former. Maske skal du
veere faerdig med gvelserne pa kortest mulig tid, eller du skal na flest runder pa fx 20 min.
Intensiteten i en crossfit-traening pa SINE er hgj, og du vil med garanti fa sved pa panden. Ofte vil de
workouts, vi laver, indeholde en masse forskellige redskaber sasom vaegtsteenger, handvaegte,

sjippetove, bokse, medicinbolde osv.



Det vil udfordre os i vores motorik, koordination og styrke. Alt sammen noget, der vil forberede os
godt til skilgb. Jo bedre vi kender vores krop, og kan lgse sveere beveegelsesmaessige opgaver, jo

hurtigere vil vi kunne forbedre vores skilgb.

5.0 Alternative treeningsformer

Nar vi snakker om alternative traeningsformer til ski, sa teenker vi ofte pa aktiviteter der har det vi
kalder for transfervaerdi. Det vil sige aktiviteter hvor vi kan overfgre bevaegelser, aktivering af de
samme muskelgrupper, mentale fokus eller kropslige fornemmelser til vores
skilgb. Inline rulleskgjter eller en cykel/MTB er noget de fleste har derhjemme, sa

derfor highlighter vi hvordan du kan bruge disse til at styrke dit skilgb.

5.1 Inline

Inline rulleskgjter kan pa mange mader ses som taet besleegtet med skilgb. Det er mange af de
samme muskelgrupper, vi aktiverer i skilgb, som vi ggr pa rulleskgjter. Man kan principielt sige at
en rulleskgjte er en RIGTIG kort ski. Det betyder, at man kan udfordre bade sin balance og sin styrke
i de muskler vi bruger til skilgb, gennem inline rulleskgjter. Pa rulleskgjter vil du hurtigt kunne
maerke hvis du star “forkert” hen over dine skgjter, og du vil komme ud af balance lettere, samt
have sveert ved at kunne kgre pa en skgjte af gangen. Hvis du kan lykkedes med skiftevis at kgre
laengere stykker pa henholdsvis den ene og derefter den anden skgjte, sa har du allerede en god
forstaelse (om du ved det eller ej) af forskydningen af din krop og dermed din vaegt, hen over
skgjterne. Hvis du vil rykke et skridt teettere pa skilgbet, sa tager du dine stave med ud nar du star
pa rulleskgjter sa du far en fornemmelse af armenes placering, da de i det gode tekniske skilgb, vi
tilstreeber, ikke bare kan hange langs siden, men skal veere ude foran kroppen klar til at justere

balancen.



Billede 2: Den gode udgangsposition (DDS) Billede 1: Rulleskgjte position

Som den kan ses pa billederne, sa er der store ligheder mellem de to positioner, specielt hvis vi

kigger pa ankler, knae og hoftens bgjning og hvordan overkroppen og skuldrene er rettet.

5.2 MTB

En mountainbike (MTB) giver dig mulighed for at kgre op og ned steder som man ellers normalt ikke
kan pa sin normale cykel. Det fede ved MTB er at du kan arbejde med din fornemmelse af fart og
give dig selv tryghed i farten, ved at kgre ned af enten skovspor eller af en vej med haldning. Pa ski
arbejder vi ogsa med tryghed i farten, da den giver nogle nye muligheder og endda ggr nogle
elementer nemmere at udfgre. Nar vi snakker om fart pa ski, sa handler det IKKE om at kgre sa
hurtigt som muligt. Det er uforsvarligt og farligt for en selv og andre at kgre lige ned i forsgget pa at
sla en fartrekord. Farttraening handler om at veere komfortabel med fart, sa det ikke er en haemsko
for udvikling, og vi far mere overskud til selv at bestemme hvor hurtigt vi kgrer i forskelligt terraen

og fore.

Specifikt pa MTB kan du ogsa @ve dig i at kigge frem i terraenet, nar du kerer i skoven eller pa et
spor, der konstant andre sig. P4 den made gver du dig i at vaere pa forkant med hvad der kommer
af ujeevnheder og forandringer, sa du kan reagere pa det. Skilgb er en uhyre dynamisk sport, hvilket

vil sige, at du stort set aldrig star helt passivt/stift pa dine ski. Du skal derimod vaere i bevaegelse og



hele tiden arbejde med skiene for at fa dem til at fungere bedst muligt. Det er det samme pa en
MTB pa et skovspor. Her vil du forhdbentligt naesten aldrig sidde ned og veere passiv pa din cykel.
For at fa mest muligt overskud og kontrol over cyklen skal du vaere dynamisk og bevaege dig med
cyklen. Pa den made kan du opretholde balancen og undgd alt for mange stgd opi

gennem kroppen.

6.0 Skader

Er du i den situation, at du er skadet eller far en skade fgr din start pa SINE, sa er det rigtig vigtigt,
at du hurtigst muligt far det tjekket, samt far lavet et genoptraeningsprogram hos en fysioterapeut,
hvis det er ngdvendigt. Vi har fysioterapeuter tilknyttet pa skolen, men hvis du fgrst begynder pa
genoptraningen nar du starter her, sa gar der hurtigt en god del af aret fgr du er helt klar til at veere
ordentligt med i den fysiske undervisning. Dermed vil du veere bagefter pa mange parametre. Er du
stadig i genoptraening, nar du starter her, sa tilpasser vi dit genoptraningsprogram med den

ugentlige linjetraening, sa vidt muligt.

/.0 Programmerne

Her har vi vedlagt forberedelses-programmerne til de forskellige typer traening. Da det kan virke
overrumplende, at starte pa alle de typer traeening som er naevnt tidligere, sa vil vi gerne fokusere
pa Igb + barmark og styrketraening. Vi mener at de traeningsformer er ekstra vigtige at have stiftet
bekendtskab med inden start. Overvej hvilken en af treeningsformerne, du kender mindst til og

start der.

7.1 Lgb og Barmark

Som en del af traeningen pa SINE skilinje, spiller Igb en stor rolle. Lgbetraening forbedrer vores
udholdenhed og belaster de samme led og muskler, som vi bruger til at sta pa ski med. Men vi
forventer ikke, at du i forvejen er en verdensmester til at Igbe (hvis du er, sa respekt). Derfor kan du
finde hjeelp i dette kompendium til enten at komme i gang med Igbetraening eller forbedre dit

nuvaerende niveau.



P3a SINE Ski Team laver vi ugentligt Barmarkstraening. Barmarkstraning er udendgrs traening der er
en blanding af Igb, core- og styrkegvelser med kroppen. Barmarkstraening er i hgj
grad kardiobaseret, hvilket vil sige at vi far pulsen op og gerne over lengere tid. Som | maske kan
huske fra kommende elev dage/aften snakkede vi meget om at have et godt traeningsfundament.

Helt konkret mener vi, at nar du starter pa SINE, sa kan du:

Lgbe 5 km uden stop, pa under 30 minutter, uanset kgn.

e At kunne Igbe 5 km i streg ggr, at vi i treeningen pa SINE kan na leengere rundt og udnytte
mere af det flotte terraen der befinder sig rundt om og i Lagumkloster.

e Det giver ogsa et stgrre overskud i den generelle traening.

e Barmarkstraeningen er tilrettelagt ens for bade piger og drenge. Der laves ikke konkret
kgnsdifferentiering, da gvelserne i sig selv er tilrettelagt s3 de kan selvjusteres efter den
individuelle persons niveau (antal gentagelser, fart osv.). Derudover er barmarkstraening en
made at socialisere som linje, sa derfor giver det ogsa mening at treene sammen.

e Foratfd mestud af aret, er det vores erfaring at vi skal have udlignet niveauspredningen fgr
eleverne starter. Vi skal have haevet det traeningsmaessige bundniveau, sa vi ikke skal bygge det

op f@rst, men kan starte fra et hgjt udgangspunkt

Hvor er DU henne?

Nu skal DU vurdere hvordan din kondi ser ud i dag. Du kan vaere helt ny i forhold til at skulle traene,
eller maske traener du op mod 3-4 gange i ugen og har allerede traenet efter et struktureret program,
eller ligge lige i mellem. Pointen er, at du skal ggre op med hvor du star nu, sa du kan vaelge det
rette program til at opna de stgrste forbedringer. Er du helt ny til Igb, er der et fundament der skal
bygges op f@r du kan ga videre.

De fglgende programmer er lavet til dig som skal starte pa SINE lige efter naeste sommer. Dette er
pa baggrund af DIF’s anbefalinger om ikke at udsatte bgrn og unge i den praepubertzere fase for

overdreven fysisk traening. Er der leengere tid til at du starter her, sa foreslar vi at du dyrker



almindelig foreningsidraet (fodbold, handbold, badminton, svgmning, gymnastik etc.) for at du

holder dig i gang uden at overtraene kroppen i en for tidlig alder.

Programmer
Nedenfor kan du finde forskellige programmer alt efter hvor henne i processen du befinder dig. Som
naevnt tidligere er malet at kunne Igbe 5 km uden stop pa under 30 minutter. Alt der er bedre end

det, giver dig bare en fordel.

Program 1 er til dig som endnu ikke har Igbet 5 km eller som ikke er vant til at Igbe i hverdagen
Program 2 er til dig som har Igbet 5 km, men ikke under 30 minutter.
Program 3 er til dig som Igber 5 km under 30 minutter og som sgger ny inspiration til dit

lgbeprogram.

Barmark
Du kan bruge fglgende miniprogrammer som en del af den ugentlige Igbetraening op til vi starter.

Du veelger selv om du bruger det som opvarmning eller i slutningen af Igbeprogrammet.

3 runder af:
20 airsquat
1 min. planke (eller sa lang tid du kan op til 1 minut)
10 Burpees

1 min. pause

Er det for svaert, holder du leengere pause mellem runderne eller/og pause undervejs i hver runde

og er det for let, sa kgrer du i stedet:

5 runder af:

30 airsquat

1 min. planke

10



15 burpees

1 min. pause

Program 1 - Jeg vil Igbe 5 km uden pause

Program 1 er til dem som ikke er vant til at Igbe, og som gerne vil opna at Igbe 5 km uden pause. En
forudseetning for at kunne Igbe 5 km pa under 30 minutter, er at du kan Igbe de 5 km (naesten) uden
pauser, da du skal Igbe med et specifikt gennemsnitstempo pr. kilometer for at na tiden. Nar man
starter op som ny i Igb, sa skal kroppen ogsa bruge tid pa at tilvende sig de belastninger, som man
far igennem Igb. Specielt sener og led skal traenes op til at kunne Igbe lzengere distancer, selvom

muskelmassen allerede tillader det.

Programmet bestar af tre traeningspas om ugen. For det fgrste skal du vende dig til at traene tre
gange i ugen og det kan i starten fgles rigtig hardt, men bliv ved med at fglge programmet og sa vil
du hurtigt maerke positive forandringer. Vi foreslar, at du far pause imellem hvert traeningspas, dvs.
at et ugeskema med traening kunne forega: mandag, onsdag, lgrdag. Det vigtigste er, at du ikke
laver traeningspas lige efter hinanden, sa vidt muligt, da din krop har brug for at restituere (bygge
sig op igen) i mellem. Dette bliver ekstra vigtigt senere i programmet, nar distancen forgges.
Optimalt set er det bedst at have to pausedage mellem dag 3 og dag 1, da begge byder pa de laengste

Igbedistancer. Restitution er vigtigt, MEN man kan sagtens Igbe med gmme ben.

Sa har du endnu ikke Igbet 5 km uden pause, sa er program 1 til dig.

| program 1 kommer du til at stgde pa nogle typer af Igb som bliver beskrevet nedenfor:

Rask gang

Hurtigere end dit almindelige ga tempo, gerne et tempo, der svarer til stadiet fgr du vil begynde at
lpbe.

Fartleg

Nar du Igber fartleg, skal du veksle mellem at Igbe hurtigt og langsomt. -skift fx tempo, hver gang

du Igber forbi et trae eller lygtepzel.
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LUNT

Program 1

Dag1

1 km rask gang

2 km lgb uden pause

1 km rask gang

2,5 km Igb uden pause

1 km raske gang

2,5 km Igb uden pause

1 km rask gang

3 km lgb uden pause

o8

Dag 3

1 km rask gang

2 km Igb uden pause

500 m rask gang

1 km rask gang

2,5 km Igb uden pause

1 km rask gang

3 km lgb uden pause

500 m rask gang

500 m rask gang

3,5 km Igb uden pause

12




15 min. Fart leg

500 m rask gang

15 min. Fart leg

500 m rask gang

500 m rask gang

4 km Igb uden pause

20 min. Fart leg

500 m rask gang

500 m rask gang

4,5 km lgb uden pause

15 min. Fart leg

500 m rask gang

500 m rask gang

4,5 km |lgb uden pause

5 km Igb!

Tempoet er ligegyldigt,

bare du Igber uden pause
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Program 2 —Jeg vil Igbe 5 km pa under 30 minutter
Program 2 er til dig som allerede kan Igbe 5 km, men pa over 30 minutter og derfor mangler mere

tempo i dit Igb.

| program 2 kommer du til at stgde pa nogle typer af Igb som bliver beskrevet nedenfor:

Fartleg = se figur ved program 1

Pyramide 1

Du skal Igbe intervaller, men i varieret leengde. Hold sa hgjt et tempo som muligt i alle intervaller.

Intervallgb i den tid der star og som stiger i tid og falder igen, hvilket giver en “pyramide” form. Hold

30-60 sek. Pause mellem hvert interval.

Eksemplet her: 30 sekunder i hgjt tempo =30-60 sekunders pause = 45 sekunder i hgjt tempo = 30-60 sekunders pause osv.
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Pyramide 2
Du skal Igbe intervaller, men i varieret leengde. Hold sa hgjt et tempo som muligt i alle intervaller
Interval Igb i den tid der star og som stiger i tid og falder igen, hvilket giver en “pyramide” form.

Hold 30-60 sek. Pause mellem hvert interval.

60 190 ¢ 150 | | 120 [ - 60 | | 30

3
.

Program 2
Uge Dag1l Dag 2 Dag 3

1

15 min. Fartleg 5 km Igb i mellemhardt Pyramide 1
tempo

1 km let Igb 1 km let Igb

2
15 min. Fartleg 6 km Igb i mellemhardt Pyramide 1
1 km let Igb 1 km let Igb

3
20 min. Fartleg 6 km Igb i mellemhardt Pyramide 1
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1 km let Igb 1 km let Igb
20 min. Fartleg 5 km Igb i mellemhardt Pyramide 1
1 km let Igb 1 km let Igb

15 min. Fartleg

2 x 2 km lgb i hardt tempo

2 min. pause mellem

***Pyramide 2

1 km let Igb 1 km let Igb
20 min. Fartleg 2 x 2 km Igb i hardt tempo Pyramide 2
2 min. pause mellem

1 km let Igb 1 km let Igb
20 min. Fartleg 2 x 2 km Igb i hardt tempo Pyramide 2
2 min. pause mellem

1 km let Igb 1 km let Igb
5 km let Igb 2 x 1,5 km Igb i hardt tempo 5 km Igb!

2 min. pause mellem

S@g at ramme pace 5:50 min

pr. Kilometer gennemsnit

Kan du holde et hurtigere
pace, sa prgv det, men husk
at du skal kunne have
kraefter til at holde et godt

tempo hele vejen.
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Program 3 — Jeg Igber allerede rigtig godt og vil gerne forbedre mig endnu mere!

Program 3 er til dig som allerede Igber til dagligt og som stadig vil forbedre dig. Program 3 fokuserer
pa at Igbe 5 km pa under 25 minutter. Som naevnt tidligere, forventer vi, at du kan Igbe 5 km pa
under 30 minutter, og program 3 vil give dig en fordel i den daglige traening pa skolen, men det er
ikke et krav. Kan du endnu ikke Igbe 5 km pa under 30 minutter eller Igbe 5 km uden pause, sa er

dette program IKKE for dig, sa foreslar vi, at du gar tilbage til program 1 eller 2.

| program 3 kommer du til at stgde pa nogle typer af Igb som bliver beskrevet nedenfor:

Pyramide 2

Se program 2 for forklaring af pyramideprincippet.

Ekstra intervaller - | uge 5-7 skal du have ekstra intervaller ind i pyramide 2. Du skal Igbe to

intervaller pa 90 sek., sa det passer med raekkefglgen i pyramiden i gvrigt.
Supersaet

Spurt pa de f@grste 250 m - og hold et hgjt tempo.

Superseet bliver kgrt i streg uden pauser i mellem.

250 m lgb 600 m lgb
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Program 3

Dag 1

2 x 2 km lgb i hardt tempo

2 min. pause mellem hver

Dag 1

2x 2,5 km lgb i hardt
tempo

2 min. pause mellem hver

3 x supersaet

5 min. let Igb

2x2,5km lgb ihardt
tempo

2 min. pause mellem hver

3 x supersat

5 min. let Igb

2 x 2 km lgb i hardt tempo

2 min. pause mellem hver

4 x supersaet

5 min. let Igb eller 5 km

konkurrence tempo

2 x 3 km Igb i hardt tempo

2 min. pause mellem hver.

4 x superseet

5 min. let Igb eller 5 km

konkurrence tempo

2 x 3 km Igb i hardt tempo

2 min. pause mellem hver

4 x superseet

5 min. let Igb

4 x superseet

5 min. let Igb eller 5 km

konkurrence tempo
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2 x 2 km Igb i hardt tempo

2 min. pause mellem hver

Pyramide 2 med ekstra

intervaller

4 x supersaet

5 min. let Igb

2 x 3 km Igb i hardt tempo

2 min. pause mellem hver

Pyramide 2 — uden det

lengste interval pa 120

5 km Igb!

*Efter aftale med adm. direkt@r Jesper Buchvald, giver Bonnier Publications tilladelse til brug og distribuering af
Igbeprogrammerne til privat brug for elever pé Sportsefterskolen SINE.
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7.2 Styrketraening

For at blive en teknisk god skilgber, skal vi mestre sveere bevaegelsesmgnstre. Det saetter store krav
til vores motorik og koordinationsevne. De evner kan vi traene igennem styrketreening. Dog er det
ikke alle der har stiftet bekendtskab med styrketraening endnu. Derfor kommer vi med to bud pa

hvor du kan starte, alt efter egne evner og hvad du har til radighed.

Programmer

Da der er forskellige mader at styrketraene pa, har vi har i dette kompendium udviklet 2 forskellige
styrkeprogrammer. Det ene program er til dem, der ikke har et styrketraeningslokale til radighed,
her henviser vi til at du treener efter det der er blevet lagt op i vores facebook gruppe SINE skiteam
20/21.

Det andet program er til dem der har styrkemaskiner til radighed, her kommer programmet i
bunden af kompendiumet.

Vi anbefaler, at man stifter bekendtskab med styrkemaskiner, inden man starter pa SINE. Pa SINE er
styrketraeningen nemlig bygget progressivt op imod at vi kan traene med frivaegte. Da dette stiller
stgrre krav til ens mobilitet, koordination og motorik end traening i maskiner. Derudover er det ogsa
optimal made at skadesforbygge pa. Eksempler pa gvelser med frivaegte er squat, dgdlgft, beenkpres

osv.

F@r man kan treene med frivaegte, skal man vaenne kroppen til at blive belastet med vaegte.
Traeningen bgr derfor besta af styrkerelateret gvelser, og @velser i styrketraeningsmaskiner med

fokus pa god lgfteteknik.

Har man ikke styrketraenet for, eller er man fgrst lige begyndt, er det vigtigt at man bygger det roligt
op. Vi skal iseer passe pa sener og led. Maske kan ens muskler godt baere den tunge vaegt, men det
kan ens sener og led ikke, hvorved der opstar overbelastnings-skader, og det er lige praecis dem vi

gerne vil forebygge.
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Opbygning af traening

1. Som det fgrste skal du altid lave en opvarmning i minimum 15 minutter. Her kan du bruge
en motionscykel, lunte en tur eller lave en ledopvarmning af hele kroppen (se
under Stretch). Opvarmningen er vigtig for at “smgre” muskler og led, sa de er klar til at bevaege
sig.

2. Nar vi styrketraener, laver man den samme gvelse 3-4 gange, dette kaldes for saet. Man skal
gentage en g¢gvelse imellem 3-4 gange for at udtreette musklerne og derved ggre dem
steerke. Hver gang man laver gvelsen, gentager man den imellem 10-15 gange, dette kaldes
for reps.

Jo lavere reps man tager, jo tungere vil vaegten blive. For at vende muskler og sener til belastning
starter vi med lave vaegte og mange gentagelser. Nar vi i Igbet af dret bliver steerkere, vil vi seette
vaegten op og repetitionerne ned.

3. Imellem hvert szt skal man holde pause i 1-2 min. Pausen er vigtig, da det er der man bliver
klar til at tage saettet igen, med samme intensitet.

4. Det kan vaere en fordel at treene dine muskelgrupper i forskellige reekkefglge. Sa alle

bengvelser ikke ligger i starten af dine traening, men skiftevis med overkropsgvelser.
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SINE

Styrketraening i Maskiner P
Af: Clara Schartau EXOR _’

Dette er de maskiner vi bruger i dagligdagen pa SINE.

Vi anbefaler derfor, at det er disse du veelger at bruge.

Har du ikke disse maskiner til radighed, ma du pa jagt efter maskiner, der treener de samme muskelgrupper. Der er
ofte et billede pa maskinen, der viser hvilken muskelgruppe den primaert traener.

1. Benpres

Placer benene pa fodbraettet i hoftebreddes afstand. Hav
ca. en 90 graders vinkel i knaeene Stram op i mave og
leendregionen og pres opad til benene naesten er strakte.
Vend tilbage til startpositionen og gentag.

Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

2. Precor: Abdominal Crunch

Grib handtagene, idet du serger for at have god ryg- og
albuestgtte. Spaend coremuskulaturen og lzen dig fremad
og nedad. Vend langsomt tilbage til udgangspunktet og
gentag.

Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

3. Skrasiddende benpres

Placer benene pa fodstetten med en skulderbreddes
afstand. Bgj ca. 90 grader i knaeene. Spaend op i mave-
og leenderegionen og pres op til benene er naesten
strakte. Vend tilbage til udgangspositionen og gentag.
Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

4. Treek til bryst

Tag et bredt greb, lzen dig lidt bagud og kig skrat op.
Skyd brytskassen frem og treek stangen ned til brystet.
Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15
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5. Cybex: Leg Extension 1
Sarg for at have god statte i korsryggen. Pres anklerne
mod ankelpuden og streek benene maksimalt ud. Hold

gerne slutstillingen et gjeblik og seenk roligt tilbage.
Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

6. Matrix Versa Multi-Pres: Shoulder Pres

Sid med god stette i ryggen og tag et bredt greb
(horisontalt). Spaend godt op i mave- og laenderegionen
og pres op fra ca. skulder niveau til armene er strakte.
Saenk langsomt tilbage og gentag.

Veaegt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

7. Gym 80 Seated Leg Curl

Juster rygpuden saledes at du har god statte i ryggen og
knaeene, som er under larpuden. Juster ogsa ankelpuden
saledes at den er bag anklerne. Pres anklerne imod
puden, bgj maksimalt i kneeene og vend forsigtigt tilbage
til startstillingen.

Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

8. Precor: Converging Chest Press

Grib handtagens, hold armene strakte og skuldrene
afslappede. Saml skulderbladene og pres begge arme
fremad til de er fuldt strakte. Albuerne bar veere i samme
hgjde som handtagene. Vend kontrolleret tilbage til
udgangspunktet.

Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15
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9. Ryghav i GHD
Lig med hoften henover hoftepuden og anklerne faestet til
apparatet. Armene er samlet bag hovedet og
overkroppen haenger ned. Stram op i mave og leend, 1oft
overkroppen opad i en rolig bevaegelse. Under
beveegelsen er overkroppen strakt. Saenk roligt og
gentag.
Veagt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15

10. Cybex: Row 3

Sid med ret ryg og pres brystet mod puden. Tag fat i de
lodrette greb. Hold armene strakte og slip skuldrene godt
fremover. Herfra traekkes armene bagover og ned langs
siden, saledes at handtagene fgres mod maven. Hold
hele tiden kontakten med brystpuden.

Veaegt: kg, Seet: 3-4, Reps: 10-15
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