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TRENINGSPROGRAM!

1 2Skli frem over i san den
Tre ner: Mage, rygg, skuld re 
og ar mer.
Be skri vel se: Stå i armhe-
vingsposisjon med bek-
ke net litt høy ere opp enn 
van lig. Be gynn å skli ro lig 
og vel dig kon trol lert frem-
over (skyv san den) mens du 
job ber in tenst med å stram-
me om rå det rundt nav len 
din. Skli så langt ut du kan 
uten å ha svai rygg. Gå til-
ba ke med én arm av gan gen til ut gangs po si sjo nen. Gjen ta. Bruk mi ni mum 
5 se kun der fram og 5 se kun der til ba ke. Den ne øvelsen kan også gjø res på 
kne – for eksempel kan du star te med stra ke bein, og så fort set te på kne 
når du blir sli ten og ikke len ger kla rer god tek nikk.
Re pe ti sjo ner: 15
Husk: Unn gå svai rygg.

16     

Løp med mot stand
Tre ner: Lår, leg ger og kon di sjon.
Be skri vel se: Tenk deg at du skal løpe 
100 me ter fi na le i Bei jing. Legg deg 
litt frem over, ha sto re arm be ve gel-
ser, se rett fram og legg igjen så mye 
kraft som mu lig hver gang du for la ter 
bak ken. Part ne ren som hol der igjen 
pas ser på å leg ge seg litt bak på med 
god hold ning, stra ke ar mer og stram 
mage for ikke å kom me ut av po si-
sjon. Løp fram og til ba ke og bytt rol le 
et ter hver leng de.
Uten part ner: Løp like langt uten 
mot stand. Det er uan sett tungt å 
sprin te i sanden.
Re pe ti sjo ner: 5 løp på ca. 50 me ter 
(10 til sammen). Er du ale ne, lø per 
du 100 me ter i ste det.
Husk: Gi alt!

3
Ettbeinshopp 
Tre ner: Lår, rum-
pe, leg ger og 
kjernemuskulatur.
Be skri vel se: Part-
ner hol der fast i 
det ene bei net. 
Ta sats med bøyd 
kne og hopp så 
langt fram du kla-
rer i hvert hopp. 
Sving ar me ne 
fram i sat sen og 
bruk dem ak tivt 
for å kom me så 
langt som mu lig. 
Lan din ge ne skal 
være myke og 
kon trol ler te. 
Uten part ner: 

Hold fo ten selv el ler hink. (Hol der du fo ten selv blir det vel dig 
tungt.) 
Re pe ti sjo ner: Gjør 15 hopp på ett bein, og gå så rett over til 
and re bein. (Det te gjel der også deg som tre ner ale ne.) Deret-
ter byt ter dere rol ler. 
Husk: Jobb med knær over tær både i sats og lan ding. Det vil 
si at knær ne dine ikke er spis se og at kne et er bak tå spis sen.

Tre ning i san den er 
eks tra ef fek tivt og 
gøy! Ta med kjæ res ten 
el ler en venninne, og 
byt t på å gi hver and re 
mot stand. 
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Bicepscurl med hånd kle
Tre ner: Bi ceps først og fremst, men også mage 
og rygg.
Be skri vel se: Stå skik ke lig støtt og godt i bak ken. 
Len deg litt frem over, stram opp ma gen din og 
kjenn at du er sterk. Ta et skul der bredt grep på 
håndkleet, og fo ku ser på å job be med bi ceps 
(frem si den av over ar me ne). Part ne ren gir mot-
stand slik at hver re pe ti sjon er så tung som mu lig, 
sam ti dig som du kla rer å stå i ro. Bruk ca. 3 se kun-
der opp og 3 se kun der ned.
Uten part ner: Ta med en treningsstrikk på stran da 
og gjør sam me øv el se.
Re pe ti sjo ner: 15
Husk: Ikke ta pau se på top pen el ler i bun nen. Hold 
kon tak ten i mus ku la tu ren gjen nom hele øv el sen. 
Det skal svi!

Hop pen de ut fall frem over
Tre ner: Rum pe, lår, leg ger og kjernemuskulatur.
Be skri vel se: Ta et godt skritt fram når du skal star te. 
Ha knær over tær på frem ste bein, og hopp opp 
og fram mens du skif ter bein i luf ten. Se fram og 
konsen trer deg om å hoppe så høyt og langt du 
kan på hvert hopp, sam ti dig som du lan der så 
mykt som mulig.
Re pe ti sjo ner: 20 hopp.
Husk: Knær over tær.

De spor ty mo del le ne våre he ter Kris tina Stein set og Ron ny 
Døh li. Kris tina er den før s te shape-up-mo del len vi har 
pluk ket ut et ter mo dell an non sen vår i ap ril num me ret. 
Kris tina tre ner 4−5 gan ger i uken, mest lø ping, styrke, 
aero bic og yoga. I til legg stu de rer hun er næ ring og job ber 
på SATS. Ron ny er tid li ge re proff fot ball spil ler for Vå ler en ga 
og Strøms god set, og jobber i dag som per son lig tre ner 
ved Mykjemeir.

Gi alt du har i hver øv el se, 
da for bren ner du maks!
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I var men er det vik tig å drik ke vann 
før, un der og et ter øk ten. Husk at nok 
energi er vik tig for å få mak si malt 
ut byt te av pro gram met. Tre ner du om 
morgenen før fro kost, bør du spi se 
godt om kvel den og sove godt. Har 
du vært sent oppe og på fest, er det 
lurt å spi se en god fro kost først. T

IP
S

!
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Ma ge lig gen de ro ing 
med hånd kle
Tre ner: Rygg, skuld re, rum pe og 
bak si de lår.
Be skri vel se: Ta et skul der bredt 
grep på håndkleet. Gi hver and re 
mot stand og dra inn an nen hver 
gang. Løft over krop pen så høyt 
opp fra bak ken du kla rer. Trekk så 
al bu ene så langt bak og inn som du 
kla rer. La ryg g og skuld re  vir ke lig få 
job be! Kjenn sam ti dig at rum pe og 
bak si de lår også er ak ti vi ser t.
Uten part ner: Sam me be ve gel se, 
bare uten hånd kle og part ner. 
Re pe ti sjo ner: Dra inn 20 gan ger 
hver. 40 gan ger hvis du er ale ne.
Husk: Grav tær ne godt ned i san den 
slik at dere ikke blir dratt frem over.

Når du lig ger i so len, er det også fint å 
gjø re noen dei li ge tøye- el ler yoga øvelser! 

Mykjemeir på Lys aker Bryg ge er et 
per son lig tre nings stu dio hvor alle 
som tre ner har sin egen per son li ge 
tre ner. Du be ta ler per time og det er 
ingen med lems- eller inn mel dings -
av gift. Tre nin gen er knall hard, 
ef fek tiv og med svært høy intensi tet. 
Se Mykjemeir.no og be drifts kon -
sep tet Mykjemeirresultat.no som 
til byr tre ning hos den en kel te be drift.

Mye kan skju le seg 
på en strand. Hvis 
san den ikke er ren, 
bør du tre ne med 
sko. Gå gjer ne opp 
en løy pe der du plan-
 leg ger å stå el ler gå 
på hen de ne.S
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