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Traening med handvaegte

Ved traening med handvaegte kan du
styrketreene dine muskler.

Fakta om hdndvaegte:

Traening med handvaegte giver en
jeevn modstand i hele bevagelsen.
Handvaegte findes i forskellige antal
kg. Modstanden tilpasses individuelt
ved at veelge den rigtige starrelse
handvaegt. Den korrekte handvaegt
har det antal kg, hvor du lige kan tage
12 gentagelser af en gvelse. Den sid-
ste gentagelse skal vaere sveer at ud-
fore. Der skal eventuelt skiftes hand-
vaegt mellem gvelserne, samt fra den
ene arm til den anden.

Nar man udfgrer 10-15 gentagelser,
@ger man muskelmassen, hvis man
udfgrer mere end 15 gentagelser, tree-
ner man mere muskelens udholden-
hed.

Handvagtene kan kebes i sportsbu-
tikker og nogle storre varehuse. | ste-
det for handvagte kan man bruge
vandflasker, som kan fyldes med vand,
ris eller sand alt efter, hvor tung fla-
sken skal veere.

Vigtigt omkring treening med hand-
vagte:

Udfgr gvelserne i jeevne og lang-

somme beveagelser.

Veer opmarksom pa at holde handled-

dene i neutralstilling.

Korrekt handstilling

Forkert made at udfere gvelsen pa....

Forkert made at udfare gvelse pa....



Siddende gvelser

Udgangsstilling

Under gvelserne skal du konstant op-
retholde den bedste mulige krops-
holdning, ved at sidde opret pa stolen,
sid helst fremme pa stolen, sa ryglae-
net ikke benyttes. Spand i maven ved
at suge navlen lidt ind.

Biceps gvelse (forsiden af overar-
men)

+ Sid med armene ned langs siden,
bgj hgjre arm op mod hgjre skulder.

+ Straek hgjre arm langsomt mod ud-
gangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.

Skulderpres mod loft (skulder/arm
muskler)

+ Sid med handvagten i skgdet. Hold
om enderne pa vagten.

» Pres armene op til de er strakt over
hovedet.

» For armene langsomt tilbage til ud-
gangsstillingen.




Skulderlgft (nakke/skulder muskler)
» Sid med armene ned langs siden,
med en handvagt i hver hand.

+ Loft skuldrene sa langt op mod
grerne som muligt.

+ Senk langsomt armene mod ud-
gangsstillingen.

Sidebgjning (skrd mavemuskler)

» Sid med armene ned langs siden.

+ Saenk den venstre hand ned mod
gulvet ved at lave sidebgjning mod
venstre. Treek samtidig den hgjre
arm op mod armhulen.

+ Vend tilbage til udgangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.




Fremadfering af arm (Skulder/arm-
muskler)

+ Sid med armene pé larene.

» Fgr den hgjre arm ud foran kroppen
op til skulderhgjde.

* Fgr langsomt armen tilbage til ud-
gangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.

Rotation af arm og krop (ryg/skulder
muskler)

+ Sid med armene pa larene.

+ Bgj den hgjre albue til 90 grader og
roter mod hegjre, kig efter armen.

» Fgr langsomt armen tilbage til ud-
gangsstillingen

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.




Sidelgft (skuldermuskler)

» Sid med armene ned langs kroppen

» Loft den hgjre arm op til 90 grader.
Hav tommelfingeren opad.

* For langsomt armen tilbage til ud-
gangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.




Staende gvelser

Udgangsstilling

Ved de stdende pvelser anbefales det,
at man star solidt pa gulvet, med af-
stand mellem fgdderne. Spaend i
maven ved at treekke navlen lidt ind.

Trlceps (bagsiden af overarmen)
* Loft den hejre arm, sa albuen peger
mod loftet og bgj armen sa vaegten
er bagved nakken.

» Hold armen taet ved gret, under
hele gvelsen.

« Straek albuen, sa vaegten lgftes mod
loftet

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.

Opret roning (skuldermuskler)

+ Std med armene foran kroppen med
en vegt i begge hander.

« Traek veegten op mod brystet.

» For langsomt armene til udgangs-
stillingen.




Squat (lar/ballemuskler)

+ Sta med armene ned langs siden.

» Bgj i knae og hofter, som om du
skulle satte dig pa en stol, mens du
ferer vaegtene op mod skulderne.
(A)

+ Alternativt kan armene straekkes
frem foran kroppen. (B)

* Bgj sa langt ned som muligt.

« Fgr langsomt kroppen tilbage til ud-
gangsstillingen.




Stadende diagonalt Igft (universal
gvelse m/balance)

+ Std med armene ned langs siden.

« Loft hgjre arm op mod loftet og
straek samtidig venstre ben bagud.

» Hold stillingen lidt og kom langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.

Staende kryds gvelse (arm/hof-
tegvelse m/balance)

+ Sta med arme ned langs siden.

* Bgj hgjre arm op mod skulderen, og
lpft samtidig venstre ben, sa laret
bliver vandret.

+ Hold stillingen lidt og kom langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.
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Stdende rotation (skramavemuskler)
+ Sta med bejede albuer, sa vaegtene
holdes foran kroppen.

» Roter kroppen mod hgjre, drej hove-
det med i bevaegelsen

» Roter kroppen til venstre.

Lunges (balle/I&rmuskler)

+ Std med armene ned langs siden.

» Tag et langt skridt fremad med ven-
stre ben, bgj hgjre knae ned mod
gulvet.

» For kroppen tilbage til udgangsstil-
lingen ved at skubbe fra med ven-
stre ben.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.
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Liggende gvelser

Udgangsstilling

Ved de liggende gvelser anbefales det
at ligge pa ryggen med bgjede ben og
spande i maven ved at suge navlen
lidt ind.

Bryst pres (Bryst/bagsiden af ove-
rarmen)

+ Lig med armene pa brystet.

+ Straek armene lige op, sa armene
bliver strakt.

* Bgj langsomt armene tilbage til ud-
gangsstillingen.

Triceps (Bagsiden af overarmen)

+ Bgj albuen pa den hgjre arm, sa
handen er ved hgjre gre.

« Straek hgjre arm mod loftet.

» Bgj langsomt hgjre arm tilbage til
udgangsstillingen.

+ Udfer den samme bevaegelse til
modsatte side.

+ @velsen kan udfgres med begge &
arme samtidig.
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Liggende kropsstabilitetsgvelse
(mave/brystmuskler)

» Hold armene strakt op mod loftet
og hold en vagt i hver hand.

« Saenk den venstre arm ud til siden,
stop lige over gulvet.

+ Hold kroppen i ro, sdledes at den
ikke roteres.

» Loft armen op til udgangsstillingen.

+ Udfer den samme bevagelse til
modsatte side.
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