Bilag, Traningsprogram

3-ugers traeningsprogram

Med dette 3-ugers traeningsprogram tiloydes |, du og din krop en mulighed for at veere i en
rimelig fysisk form ved mgdet med din nye tilveerelse i forsvaret.

3-ugers programmet er bygget op med tre lgbedag, to styrkedage og to hviledag ugentlig.
Det er vigtigt at du overholder hviledagene, saledes at din krop far hvile og ikke
overbelastes. Sa selvom du maske mener at det er for nemt, rades du til ikke at forcerer
traeningen. Skulle du miste en traeningsdag, sa ga ikke bare videre til den naeste
treeningssession, men forseet der hvor du mistede en traeningssession.

Vi vil allerede i den fgrste uge teste dig fysisk, saledes at vi herefter kan tilrettelaegge
treeningen individuelt.

Skulle du have spargsmal vedrgrende traeningsprogrammet eller idraetten under din
grunduddannelse er du velkommen til at kontakte seniorsergent F.P. Nielsen pa

22 43 03 84 pa hverdage mellem 09 -13.

Uge 1 Treening Bemaerkning

Dag 1 OPV: 5 min. rask gang

LOB: Leb i 2 min., g4 i 2 min. Dette gentages 5 gange.

UDSP: 5 min. udspaendingsgvelser. Traeningstid, ca. 20 min.
Dag 2 OPV: 5 min. gymnastiske gvelser.

STYRKE: Maks. Test. Tag s& mange af hver gvelse du kan, Se styrkegvelserne.

dog maks. 30 gentagelser

UDSP: 5 min. udspaendingsgvelser. Treeningstid, ca. 30 min.
Dag 3 OPV: 5 min. rask gang

LIB: Leb i 3 min., ga i 2 min. Dette gentages 5 gange.

UDSP: 5 min. udspaendingsgvelser. Treeningstid, ca. 25 min.
Dag 4 OPV: 5 min. gymnastiske gvelser.

STYRKE: 2 gange halv maks. Se styrkegvelserne.

Ud fra din maks. test gennemfgrer du nu halvdelen af
dit maks. af hver gvelse 2 gange.
UDSP: 5 min. udspaendingsgvelser. Traeningstid, ca. 30 min.

Dag 5 Hviledag

Dag 6 OPV: 5 min. rask gang

LOB: Leb i 4 min., ga i 2 min. Dette gentages 4 gange.
UDSP: 5 min. udspaendingsgvelser.

Treeningstid, ca. 34 min.

Dag 7 Hviledag

HUSK!

At en dag uden treening er en dag uden mening!
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Uge 2 Treening Bemaerkning
Dag 1 OPV: 5 min. Rask gang
LOB: Leb i 6 min., g4 i 2 min. Dette gentages 3 gange.
UDSP: 5 min. Udspaendingsgvelser. Traeningstid, ca. 34 min.
Dag 2
Gentag dag 4 fra uge 1. Se styrkegvelserne.
Treeningstid, ca. 30 min.
Dag 3 OPV: 5 min. Rask gang
LIB: Leb i 8 min., ga i 2 min. Dette gentages 3 gange.
UDSP: 5 min. Udspeendingsgvelser. Treeningstid, ca. 40 min.
Dag 4 OPV: 5 min. Gymnastiske gvelser.
STYRKE: 3 gange halv maks. Se styrkegvelserne.
Ud fra din maks. Test gennemfgrer du nu halvdelen af
dit maks. Af hver gvelse 2 gange.
UDSP: 5 min. Udspzendingsgvelser. Traeningstid, ca. 40 min.
Dag 5 Hviledag
Dag 6 OPV: 5 min. Rask gang
LOB: Leb i 10 min., ga i 2 min. Dette gentages 2 gange.
UDSP: 5 min. Udspaendingsgvelser.
Treeningstid, ca. 34 min.
Dag 7 Hviledag
Uge 3 Treening Bemeaerkning
Dag 1 OPV: 5 min. Rask gang
LIB: Lob i 15 min.
UDSP: 5 min. Udspeendingsgvelser. Traeningstid, ca. 25 min.
Dag 2
Gentag dag 4 fra uge 2. Se styrkeavelserne.
Traeningstid, ca. 40 min.
Dag 3 OPV: 5 min. Let Igb.
LIB: 3 km Igb, prav at tage tid!
UDSP: 5 min. Udspaendingsgvelser. Traeningstid, ca. 30 min.
Dag 4 OPV: 5 min. Gymnastiske gvelser.
STYRKE: Lave en ny maks. Test som i uge 1 og se om der har | Se styrkegvelserne.
veeret forbedring.
UDSP: 5 min. Udspeendingsevelser.
Treeningstid, ca. 30 min.
Dag 5 Hviledag
Dag 6 OPV: 5 min. Let Igb
LIB: 3 km. Jaevnt lgb
UDSP: 5 min. Udspeendingsgvelser.
Traeningstid, ca. 34 min.
Dag 7 Hviledag
HUSK!

At en dag uden treening er en dag uden mening!
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Veelg én gvelse under hvert nummer. Qvelserne gennemfares i et roligt tempo
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Gennemforelsen
Disse evelser kan du udfore,
nar du vil, fx nar du star ud af sengen
eller inder du gar i seng.
Afvikling
Velg et nummer i cirklen
- Udfer ovelsen og lav det antal gentagelser du foler, du kan.
- Gi derefter videre til naeste evelse i pilens retning.
- Udfer ovelsen og lav det antal gentagelser du foler, du kan.
- For at opna fremgang skal du som minimum gennemfore
programimet 3 gange om ugen, jevnt fordelt.

Hvordan foreger jeg belastningen?
- Du kan veelge at afvikle cirklen 2 eller 3 gange.

5. Rygevelser
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Hvilket tempo skal jeg arbejde i?
- Udfer evelserne i et roligt tempo.
Nar du er startet pa en evelse, mi du ikke holde
pauser mellem de enkelte gentagelser.

4. Armbegjere

3. Rygevelse 5 D
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