Ride traeningsprogram
Quick version

Hvis du synes at det fulde program er for omfattende, er der et forslag til hvilke evelser du kan gere brug af
og stadig opné en rimelig grundtreening inden rideferien.

For at fa det storst mulige udbytte af rideferien, er det vigtigt at veere i form. Har man ikke mulighed for at

traene pé allerbedste méade, nemlig ved at ride og ride og atter ride, sa er styrketraening den naestbedste méde
at forberede sig pa. Vi har faet sammensat et program, som lige pracist tager fat i de muskelgrupper, der er
vigtige i forbindelse med ridning.

Man kan gé i gang gradvist, helst min 4 uger for rideferien. Begynd ore ovelserne 1 x antallet hver

og siden sette det op til det foreslédede. Prov at gore gvelserne hver anden dageller mindst 2 gange om ugen.
Al anden form for fysisk aktivitet hjelper ogsa i den rigtige retning, her kan anbefales cykling i naturen eller
alternativt spinning pa motionscyklen.

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

Styrketraening:

Ovelse Billede
1. Ryg

armene ned langs siderne. For nu
begge arme frem, samtidigt med
at du gér ned i knae og op igen.
Gentages 8-10 gange

4. Inderlar Lig pa siden med dit nederste ben
strakt. Boj dit everste ben
henover det nederste ben. Loft nu
det nederste ben roligt op og ned
uden at rere gulvet. Gentages 3 x

25 gange med begge sider.
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Straekkeeovelser

Ovelse Billede Forklaring
1. Ryg , Kom ned pd hander og knz,
B > strek begge arme i gulvet

foran dig. Straek langt frem og
hold straekket i 20 sek.

LT

2. Haser @

Stil dit ene ben op pa en
forhejning. Laen overkroppen
ind over det loftede ben. Hold
et 120 sek. Pa hvert ben.

3. Inderlar

med bejede
e og fodderne

bare tilbag

po Tours af ldreetsfysiolog Linda
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