Ride traeningsprogram

For at f det storst mulige udbytte af rideferien, er det vigtigt at veere i form. Har man ikke
mulighed for at treene pé allerbedste made, nemlig ved at ride og ride og atter ride, sé er
styrketrening den nestbedste made at forberede sig pa. Vi har faet ssammensat et program, som lige
praecist tager fat 1 de muskelgrupper, der er vigtige 1 forbindelse med ridning.

Man kan gé i gang gradvist, helst min 4 uger for rideferien. Begynd med at gore gvelserne 1 x
antallet hver og siden s@tte det op til det foreslaede. Prov at gere ovelserne hver anden dag eller

mindst 2 gange om ugen. Al anden form for fysisk aktivitet hjelper ogsé i den rigtige retning, her
kan anbefales cykling i naturen eller alternativt spinning pa motionscyklen.

Opvarmning:
Start med at sjippe 1 et behageligt tempo 1 ca. 2 — 5 min.

Styrketraening:

Ovelse Billede Forklaring

Lig pa maven med albuerne ud til

1. Ryg
siderne og h&nderne under
)\ panden. Loft nu overkroppen
' roligt op og ned.\Gentages 3 x 15

gange.

2. Ryg Lig pa maven og kigined i gulvet.
Straek armene op over hovedet.

){‘ Loft nu modsat arm og ben
/7&\ A samtidigt 1 roligt tempo, senk
/_,_,//’ CP dem og gentag med modsat arm

og ben. Arme og ben skal holdes
strakte.'Gentages 3 X 15 gange!

3. Mave Lig pa ryggen med bgjede knx og
Yt armene stottet bag nakken. Kig
A | op mod loftet'og leftrolist hoved
e A og skuldre op og ned. Gentages 3
x 20 gange
4. Mave Lig pa ryggen med bgjede knz og

armene stottet bar nakken. Boj
det ene ben henover det andet
kne. Left nu overkroppen og for
modsat skulder i retning af det
bojede kna. Gentages 3 x 15
gange med hver side.

5. Lér Lig pé ryggen og stot armene bag
dig. Bej det ene ben og straek det
andet. Loft nu det strakte ben
roligt uden at rore gulvet.

Gentages 3 x 25 gange.
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6. Lar

Sta med en lille afstand mellem
fodderne, som peger fremad og
armene ned langs siderne. For nu
begge arme frem, samtidigt med
at du gér ned 1 knae og op igen.
Gentages 8-10 gange

7. Haser

Lig pd maven og stet hovedet pa
armene. Med strakt ben lofter du

au dit ene ben roligt op og ned

at rore gulvet. Gentag 3 x 25
d hvert ben.

&. Inderlar

med dit nederste ben

ste ben. Laft nu

9; ‘Yderlar
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Straekkeovelser

Ovelse

Billede

Forklaring

1. Mave

Lig pa maven og sat haenderne
1 gulvet ud for dit bryst. Loft
nu overkroppen op og hold
streekket 1 20 sek.

2. Ryg

Kom ned péa hander og knzae,
treek begge arme 1 gulvet

n dig. Straek langt frem og
et 120 sek.

3. Lar

r e. Tag fat om din
ene a&ene og pres
ende. Hold
stre X

4. Haser

e ben 0p pa en

a@n overkroppen
loftede ben. Hold
ek. Pa hvert ben.

bejede
dderne

stra

Sid ned akt
og det ande oden i
gulvet pa den anden side af det
strakte ben. Pres kneet op pd
tveers af kroppen mod din
modsatte skulder. Hold
straekket i 20 sek.

S4 er der vist bare tilbage at'onske jer en rigtig god tur,
Haber at dette har veeret til hjalp!

Udarbejdet eksklusivt til Hippo Tours af Idreetsfysiolog Linda Young.
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