Simulert buedrag

Trening av buemusklene

Innledning og foto : Roy Hansen
Vi hadde en trad pa forumet for noen ma-
neder siden «Hvordan prioriterer du trenin-
gen».
Det kom mange bra innlegg om emnet, bade nar d
gjelder skytestillinger pa jakt, kondisjonstrening for §
orke litt lengre turer, en var ogsa inne pa mental tr
ning.
Jeg hadde et innlegg om at styrketrening matte jo v
viktig, og refererte litt fra min sgnn, som er aktiv styr,
kelgfter med sere NM og nordiske gull bak seg.
«Du kan ikke holde pa som du gjgr, og dra i denne bu
sent og tidlig, du trenger styrketrening ved siden
ogs4, ellers kan du fa belastningsskader»,var hans m
ding til meg. Han hadde jo lagt merke til at jeg brukt
hver ledige stund til bueskyting, enten i kjellerstua ell
pa en utendgrshane jeg har tilgang til.
Vel , vel ballen var kastet pa forumet, et av svarene sq
kom pa siste innlegget var «Et ks ferdig treningspro
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ogsa, for bruk i bladet?»

Her er iallefall et forsgk pa & sette opp litt styrketreni
for bueskyttere. Det fordrer jo at gvelsene blir utfg
riktig, s& er du usikker pa dette bgr du kanskje spa
dere en time med instruktar pa et helsestudio. De
er gvelser som hovedsaklig tar pa de muskelgrupps
som brukes ved bueskyting. Det beste er selvfglge
a dekke hele kroppen. Sgker du pa gvelsens navn
internett er det mulig du !'nner mer opplysninger o
korrekt utfarelse.

Et eksempel : Wrist Curls - http://www.exrx.ne
WeightExercises/WristFlexors/DBWristCurl.html

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

Av Jgrgen Hansen
@velser for bueskyttere:
* Stangroing *

« Enhands hantelroing*
- Staende skulderroing*
* Sidehev*

* Fremoverbgyd sidehev
* Hammer curl*

* Wrist roller

e Simulert buedrag*

*se illustrasjon

Her kommer et program for store ﬂvel-ﬁ
ser som benkpress, stangroing, skulder ¢
press, knebgy, marklgft m.m. En enkel
& 'n mate & gke styrken pa. Dette er in
gen fasit, kun et ryddig Int eksempel pa
hvordan man kan legge opp styrketre-;
ning. Hvis programmet skal brukes pa
gvelser som involverer mindre muskel-
grupper bgr gkningene vaere mindre enn
2,5 kg pr. uke, da det er vanskelig & ke
sa fort pa sma gvelser.

Periode 1 — Grunntrening 6-8
uker

Fase 1, grunntreningen, gir deg meng
detrening for bedre resultater for de to
neste periodene. Har du «darlig tid» p&
a komme i form, kan denne fasen drop-
pes og du kan begynne rett pa periodg
2. Grunntrening bestar av sere repeti |
sjoner. Du trener uke 2 ganger pr uke.
Eks.:
Uke 1
Dag 1: 5 sett 10 repetisjoner x kg Hammercurl
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

Altsd du starter pa lett vekt, og gker
med 2,5 kg pr uke. Det er veldig viktig
at du ikke starter for tungt. Poenget erfg
progresjon. Etter 8 uker skal du ha klart
& gke med 20 kg hvis du legger pa 2,3
kg pr uke. Dette gjelder for alle tre pe-
riodene.

Periode 2 — Styrkebyggende 6-8 uker
Fase 2, styrkebyggende, er den som Sidehev
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hovedsakelig skal gjgre deg sterkere.
Hvis du har kjgrt grunntreningen farst
vil du stille sterkere i denne fasen.

Den styrkebyggende fasen, har faerre re-
petisjoner, men hgyere 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 pad en vekt der
du kan klare & gke 2,5 kg pr. uke i 6-8
uker.

Periode 3 — Formtopp 6-8 uker

Fase 3, formtopp, skal gi deg det siste
«pushet» pa en bra treningsperiode.

Her gjeldere feerre repetisjoner og tyn-

gre vekter. Etter denne perioden skal

du vaere pa ditt sterkeste. Det kan veere
smart & ta seg en hvileuke eller evt. bare

trene lett en uke far hardkjeret begyn-

ner igjen. Hvis du har mulighetene kan

det jo veere smart & legge opp periodene

mot en konkurranse/jakttur e.l.

Eks.:

Uke 1

Dagl: 5 sett 3 repetisjoner x kg

Dag 2: 5 sett 4 repetisjoner x kg

Uke 2 Dag 2:
Dag 1: 5 sett 3 repetisjoner x kg Stangroing

Dag 2: 5 sett 4 repetisjoner x kg Enhdnds hantelroing
Strake marklgft

Hammer curl
Wrist roller/Wrist curl

Fremoverbgyd sidehev

@velsene jeg har tatt med i artikkelen
er kun gvelser jeg har funnet nyttige for _
bueskyttere. Det beste er selvfglgelig & ;ﬂf |
dekke hele kroppen. Styrketrening kan det skrives side oppjj

Hvis du allerede har et treningsprogram®9 si?le ned om. Hvis det er noe dere lu-g8
eller har muligheten til & skaffe et er det "®" P2 ang- artikkelen eller trening er det
pare & sparre pa forumet.

{

bare & inkludere gvelsene jeg har nevn
ovenfor i det. Hvis ikke er dette en grei

treningssplitt for bueskyttere: '
Wrist Roller

Dag 1: Wristroller lager du av en liten vektskive i

Benkpress den tyngden du greier, et tau og en rund-

stokk eller plastrgr. Fest tauet til plastrgret
Skulderpress S o

. . og den andre enden til skiva. Sa roterer du
S.taende skulderroing raret/rundstokken rund, s tauet tvinner seg
Sidehev rundt rgret/rundstokken.
Benpress/Knebgy Du kan bruke bade overgrep og undergrep
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