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60+ EN STARK ALDER

Roning er en sport der kan dyrkes langt op i alderdommen. Det kraver blot, at du
har lyst til at vedligeholde din krop. DFfRs 60+ traning er et redskab, der kan hjalpe
dig pa vej.

Vi har lavet 5 styrke- og beveegelighedsegvelser, der hver er inddelt i 3 niveauer:

1. SKRIDT - FIND DIT NIVEAU

Som det allerferste skal du finde ud af, hvilket niveau du starter pa. Dit udgangs-
niveau vil veere der, hvor du kan gennemfere en gvelse 10-15 gange uden at holde
pause. Kan du tage 16 gentagelser i trak, er svelsen for let til dig.

Start med at lave 10-15 gentagelser af alle pvelser pa let niveau. Er der nogle af
gvelserne, du kan tage mere end 15 gentagelser af, prever du dem pa eller
sveert niveau.

2. SKRIDT - HVOR OFTE SKAL DU LAVE OVELSERNE?

Nar du skal bestemme dig for, hvor tit du skal lave evelserne er det allervigtigste,
at du er ambitigs, men realistisk - saledes, at du bliver udfordret uden, at det er
uoverkommeligt.

For at traeningen har effekt, er det nedvendigt at du gennemfoerer alle gvelserne
minimum 4 gange om ugen, men jo oftere du udfgrer dem des bedre resultater vil
du opleve.

Du kan bade variere i hvor mange gange om ugen du laver gvelserne og hvor mange
gange du gentager dem, hver gang du traner. Eksempelvis vil du gennemfore avel-
serne 6 gange om ugen bade ved at lave alle pvelserne 2 gange hver mandag, onsdag
og fredag eller ved at lave alle svelserne 3 gange hver tirsdag og torsdag.



3. SKRIDT - HVORDAN BLIVER DET TIL EN VANE?
Hvis du skal have succes med disse gvelser, er det ngdvendigt at de bliver en fast del
af dine rutiner og langsomt bliver til en vane.

En effektiv made til gore disse svelser til en vane, er ved at lave en aftale med din
samlever eller klubkammerat om at traene sammen, sa | kan holde hinanden op pa
aftalerne. Det kan desuden vaere en fordel at have en eller flere feellestraeninger
blandt roklubbens 60+ roere, hvor gvelserne laves i fellesskab. Hos nogen er dette
en vigtig motivationsfaktor ift. at holde traening ved lige.

Derudover kan du gere gvelserne til en fast del af dine morgenritualer eller en fast
afslutning pa en rotur.

4. SKRIDT - HYORNAR SKAL DU GA ET NIVEAU OP?

Efter fa uger med disse gvelser vil du opleve at det bliver nemmere at lave gvelserne
og at du kan tage flere gentagelser af hver gvelse. Det er nu tid til at ga et niveau
op. Du skal et niveau op i en gvelse sa snart du kan tage 16 gentagelser i traek. Kan
du eksempelvis tage 16 benbgjninger pa let niveau, skal du fremover udfere dem pa
mellem niveau. Det er normalt at du ikke stiger i niveau i alle pvelserne samtidig, sa
vaer opmaerksom pa, hvilket niveau du skal vaere pa i de 5 forskellige gvelser.




LET - BENB@JNING

v Seet dig sa langsomt ned pa en stol som muligt uden at falde det sidste stykke
v Rejs dig op igen pa letteste made

DIN GEVINST

Styrke i lar og balder




LET - MAVE 0G RYG

v/ Sid med rank ryg pa gulvet, benene helt strakte og armene strakt op over hovedet

v Len dig sé langt frem med ret ryg som muligt og straeke armene sa langt ud mod/
over fedderne som muligt og leeg overkroppen ned til benene

v/ Rul fladt ned pa ryggen med armene langs siden

v Rejs dig op igen og sid med strakte ben og rank ryg.

v Hold eventuelt fast i larene for at komme op, men brug armene sa lidt som muligt

DIN GEVINST

e Styrke i mave
« Smidighed i ryg, balder og baglar




LET - HOFTEBEVAGELIGHED

v/ Lig fladt pa maven med armene strakt ud fra kroppen pegende skrat nedad mod
benene

v Loft skiftevis det ene ben ud til siden op mod samme hand, forseg at na handen
med foden

v Hold modsatte hofte i kontakt med jorden og rul ikke om pa siden

DIN GEVINST

o Styrke i hoftebgjeren
e Smidighed i hoften




(leeg noget bledt under knaeene)

v Handerne placeres lodret nede under skuldrene

v Hoften rettes helt ud, sa der er en lige linie fra knaene pa gulvet op til skuldrene
v/ Sank sa langsomt som muligt ned pa gulvet med albuerne teet ind til kroppen

v Bryst, mave og hofte rammer jorden samtidig, nasen rammer foran handerne
v/ Kom op igen pa letteste made

DIN GEVINST

e Styrkeiarme, skulder og bryst
» [get kernestabilitet




LET - MCKENZIE

v/ Lig fladt pa maven med haenderne placeret pa gulvet i skulderbredde fremme for-
an hovedet

v/ Strak armene og slap af i maven, sa ryggen bgjes bagover, kig op i luften

v/ Buk ikke leengere bagover end at hoften forbliver i kontakt med jorden

DIN GEVINST

Smidighed i ryggen, iser leenden




v Seet dig sa langsomt ned som muligt ned pa stolen uden at falde det sidste stykke
v Rejs dig op igen med armene nede langs siden

DIN GEVINST

Styrke i lar og balder




v/ Sid med rank ryg pa gulvet, benene helt strakte og armene strakt op over hovedet

v Len dig sa langt frem med ret ryg som muligt og streek armene sa langt ud mod/
over fedderne som muligt og leeg overkroppen ned til benene

v/ Rul fladt ned pa ryggen

v Rejs dig op igen og sid med strakte ben og rank ryg.

v/ Hold haenderne pa oversiden af larene, sa de ikke kan hjelpemed at komme op

DIN GEVINST

o Styrkeimave
e Smidighed i ryg, balder og baglar




v/ Lig fladt pa maven med armene strakt ret ud fra kroppen til hver sin side

v Loft skiftevis det ene ben ud til siden op mod samme hand, forseg at nd handen
med foden

v/ Hold modsatte hofte i kontakt med jorden og rul ikke om pa siden

DIN GEVINST

o Styrke i hoftebgjeren
e Smidighed i hoften




(leeg noget blodt under knasene)
v/ Haenderne placeres lodret under skuldrene
v Hoften er rettet helt ud, sa der er en lige linie fra knaeene péa gulvet op

til skuldrene

v/ Start nede pa gulvet og pres kroppen op med albuerne ind til kroppen, til armene
er strakte

v Bryst, mave og hofte rammer jorden samtidig, nasen rammer foran haenderne

DIN GEVINST

e Styrkeiarme, skulder og bryst
» [get kernestabilitet




v Lig fladt pa maven med handerne placeret i skulderbredde lige oven over hovedet
v Straek armene og slap af i maven, sa ryggen bejes bagover, kig op i luften
v Buk ikke l&engere bagover end at hoften forbliver i kontakt med jorden

DIN GEVINST

Smidighed i ryggen, iser leenden




v/ Sta pa 1 ben og saet dig sa langsomt ned pa en stol som muligt
v/ Brug armene sa lidt som muligt
v/ Lav alle gentagelserne pa det ene ben og skift derefter

DIN GEVINST

Styrke i lar og balder




v/ Sid med rank ryg pa gulvet, benene helt strakte og armene strakt op
over hovedet

v Len dig sa langt frem med ret ryg som muligt og strake armene sa langt ud
mod/over fedderne som muligt og leeg overkroppen ned til benene

v Rul fladt ned pa ryggen og straek armene op over hovedet

v Rejs dig op igen med armene strakt op over hovedet til siddende position

DIN GEVINST

e Styrke i mave
« Smidighed i ryg, balder og baglar




v/ Lig fladt pa maven med armene strakt skrat opad til hver sin side

v Loft skiftevis det ene ben ud til siden op mod samme hand, forseg at nd handen
med foden

v/ Hold modsatte hofte i kontakt med jorden og rul ikke om pa siden

DIN GEVINST

o Styrke i hoftebgjeren
e Smidighed i hoften




(eller omvendte armstraskkere pa teer)

v Haenderne placeres lodret under skuldrene

v/ Hoften er rettet helt ud, sa der er en lige linie fra halene til skuldrene

v/ Sank s& langsomt som muligt ned pa gulvet med albuerne helt ind til kroppen

v Bryst, mave og hofte rammer jorden samtidig, nasen rammer foran haenderne

v/ Kom op igen pa letteste made

v Alternativt, start nede pa gulvet og pres kroppen op med albuerne teet pa
kroppen, til armene er strakte

DIN GEVINST

e Styrkeiarme, skulder og bryst
» [get kernestabilitet




v/ Lig fladt pa maven med handerne placeret i skulderbredde lige oven over hovedet
v Buk knaeene, sa haelene kommer sa teet pa nakken som muligt

v/ Straek armene og slap af i maven, sa ryggen bgjes bagover, kig op i luften

v/ Buk ikke leengere bagover end at hoften forbliver i kontakt med jorden

DIN GEVINST

Smidighed i ryggen, iser leenden




v Prov at lgft fedderne fra jorden nar du star ved et bord, ved at leegge veegten pa
handerne med strakte arme. Brug et hgjt bord, eksempelvis kgkkenbord eller
lignende

v Lav 5-10 bagoverbgjninger (McKenzie) om morgenen i sengen

v/ Na taeerne pa strakte ben om morgenen 5-10 gange

v Tag sokker og bukser pa staende pa 1 ben. Start eventuelt med at std op ad en
vaeg

v Tag trappen nar det er muligt
v Tag 2 trin ad gangen, nar du gar op ad trapper

v Nar du er i svsmmehallen sa Ioft dig op pa kanten ved hjalp af armene og sving
benet op, i stedet for at tage trappen. Gor det eventuelt flere gange

v/ Nar du er i svommehallen, se om du kan traekke dig op pa kanten nede for enden
pa det dybe, hvor kanten er hgjere

v/ Seet dig ret op i sengen og sving benene ud over kanten om morgenen i stedet for
at rulle ud over kanten

v Prov at lade vaere med at bruge armene, nar du skal rejse dig op fra en stol

v/ Lad veere med at lade dig dumpe ned pa stolen eller i sofaen, szt dig langsomt og
kontrolleret ned

v/ Prov om du kan lgfte din overkrop med armene, nar du sidder pa en stol






