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Trening av buemusklene
Simulert buedrag

Innledning og foto : Roy Hansen  
Vi hadde en tråd på forumet for noen må-
neder siden «Hvordan prioriterer du trenin-
gen».
Det kom mange bra innlegg om emnet, både når det 
gjelder skytestillinger på jakt, kondisjonstrening for å 
orke litt lengre turer, en var også inne på mental tre-
ning.
Jeg hadde et innlegg om at styrketrening måtte jo være 
viktig, og refererte litt fra min sønn, som er aktiv styr-
keløfter med •ere NM og nordiske gull bak seg. 
«Du kan ikke holde på som du gjør, og dra i denne buen 
sent og tidlig, du trenger styrketrening ved siden av 
også, ellers kan du få belastningsskader»,var hans mel-
ding til meg. Han hadde jo lagt merke til at jeg brukte 
hver ledige stund til bueskyting, enten i kjellerstua eller 
på en utendørsbane jeg har tilgang til.
Vel , vel ballen var kastet på forumet, et av svarene som 
kom på siste innlegget var «Et !ks ferdig treningspro-
gram er en god idè. Hva med å sende det til redaktøren 
også, for bruk i bladet?»

 Her er iallefall et forsøk på å sette opp litt styrketrening 
for bueskyttere. Det fordrer jo at øvelsene blir utført 
riktig, så er du usikker på dette bør du kanskje span-
dere en time med instruktør på et helsestudio. Dette 
er øvelser som hovedsaklig tar på de muskelgruppene 
som brukes ved bueskyting. Det beste er selvfølgelig 
å dekke hele kroppen. Søker du på øvelsens navn på 
internett er det mulig du !nner mer opplysninger om 
korrekt utførelse. 
Et eksempel : Wrist Curls - http://www.exrx.net/
WeightExercises/WristFlexors/DBWristCurl.html

Lykke til med treningen. Stangroing
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Periodisering av styrke-
trening for bueskyttere

Av Jørgen Hansen
Øvelser for bueskyttere:
• Stangroing *
• Enhånds hantelroing*
• Stående skulderroing*
• Sidehev*
• Fremoverbøyd sidehev
• Hammer curl*
• Wrist roller
• Simulert buedrag*

*se illustrasjon

Her kommer et program for store øvel-
ser som benkpress, stangroing, skulder-
press, knebøy, markløft m.m. En enkel 
å !n måte å øke styrken på. Dette er in-
gen fasit, kun et ryddig !nt eksempel på 
hvordan man kan legge opp styrketre-
ning. Hvis programmet skal brukes på 
øvelser som involverer mindre muskel-
grupper bør økningene være mindre enn 
2,5 kg pr. uke, da det er vanskelig å øke 
så fort på små øvelser.

Periode 1 – Grunntrening 6-8 
uker
Fase 1, grunntreningen, gir deg meng-
detrening for bedre resultater for de to 
neste periodene. Har du «dårlig tid» på 
å komme i form, kan denne fasen drop-
pes og du kan begynne rett på periode 
2. Grunntrening består av •ere repeti-
sjoner. Du trener uke 2 ganger pr uke.
Eks.:
Uke 1
Dag 1: 5 sett 10 repetisjoner x kg
Dag 2: 5 sett 8 repetisjoner x kg
Uke 2
Dag 1: 5 sett 10 repetisjoner x+2,5 kg
Dag 2: 5 sett 8 repetisjoner x+2,5 kg

Altså du starter på lett vekt, og øker 
med 2,5 kg pr uke. Det er veldig viktig 
at du ikke starter for tungt. Poenget er 
progresjon. Etter 8 uker skal du ha klart 
å øke med 20 kg hvis du legger på 2,5 
kg pr uke. Dette gjelder for alle tre pe-
riodene.
Periode 2 – Styrkebyggende 6-8 uker
Fase 2, styrkebyggende, er den som 

Stående skulderroing

Enhånds hantelroing

Hammercurl

Sidehev
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hovedsakelig skal gjøre deg sterkere. 
Hvis du har kjørt grunntreningen først 
vil du stille sterkere i denne fasen. 

Den styrkebyggende fasen, har færre re-
petisjoner, men høyere intensitet.
Eks.:
Uke 1
Dag 1: 6 sett 6 repetisjoner x kg
Dag 2: 5 sett 5 repetisjoner x kg
Uke 2
Dag 1: 6 sett 6 repetisjoner x+2,5 kg
Dag 2: 5 sett 5 repetisjoner x kg+2,5

Her gjelder de samme prinsippene som 
periode 1. Du starter på en vekt der 
du kan klare å øke 2,5 kg pr. uke i 6-8 
uker.

Periode 3 – Formtopp 6-8 uker
Fase 3, formtopp, skal gi deg det siste 
«pushet» på en bra treningsperiode. 
Her gjeldere færre repetisjoner og tyn-
gre vekter. Etter denne perioden skal 
du være på ditt sterkeste. Det kan være 
smart å ta seg en hvileuke eller evt. bare 
trene lett en uke før hardkjøret begyn-
ner igjen. Hvis du har mulighetene kan 
det jo være smart å legge opp periodene 
mot en konkurranse/jakttur e.l.
Eks.:
Uke 1
Dag1: 5 sett 3 repetisjoner x kg
Dag 2: 5 sett 4 repetisjoner x kg
Uke 2
Dag 1: 5 sett 3 repetisjoner x kg
Dag 2: 5 sett 4 repetisjoner x kg

 Øvelsene jeg har tatt med i artikkelen 
er kun øvelser jeg har funnet nyttige for 
bueskyttere. Det beste er selvfølgelig å 
dekke hele kroppen.
 Hvis du allerede har et treningsprogram 
eller har muligheten til å skaffe et er det 
bare å inkludere øvelsene jeg har nevnt 
ovenfor i det. Hvis ikke er dette en grei 
treningssplitt for bueskyttere:

Dag 1: 
Benkpress
Skulderpress
Stående skulderroing
Sidehev
Benpress/Knebøy

Dag 2:
Stangroing
Enhånds hantelroing
Strake markløft
Hammer curl
Wrist roller/Wrist curl

Styrketrening kan det skrives side opp 
og side ned om. Hvis det er noe dere lu-
rer på ang. artikkelen eller trening er det 
bare å spørre på forumet.

Wrist Roller
Wristroller lager du av en liten vektskive i 
den tyngden du greier, et tau og en rund-
stokk eller plastrør. Fest tauet til plastrøret 
og den andre enden til skiva. Så roterer du 
røret/rundstokken rund, så tauet tvinner seg 
rundt røret/rundstokken.
Du kan bruke både overgrep og undergrep

Fremoverbøyd sidehev


