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i Qvelser i Ovningar & Qvelser

Med XC Slider styrker du effektivt over- Med XC Slider starker du effektivt dver- Med XC Slider styrker du effektivt over-
kropp og armer. Meget godt egnet for kroppen och armarna. Mycket bra for krop og arme. Egner sig rigtig godt til
dobbeltak-trening, og er derfor spesielt dubbeltagstréaning och &r darfor speciellt treening i at kunne stede fra med begge
populeer blant langrennslepere. popular bland skidakare. skistave samtidig, og er derfor seerligt

populeer blandt langrendslobere.



: Qvelser

* Husk alltid & justere motstanden i strikkene til laveste niva for montering og demontering. Dette for & unngd personskade.

* Husk 3 l3se doren for du starter slik at denne ikke gar opp underveis i ovelsene!

¢ Gjor ovelsene rolige og kontrollerte for & fa best effekt av strikkene (med unntak av evelsene det star spesifikt at skal
vare eksplosive).

» Sta med god avstand fra deren slik at du hele tiden har strekk i strikken.

Ovningar

* Kom ihag att justera motstdndet av dom elastiska banden till den ligsta nivan innan montering och demontering.
Detta for att undvika skador.
¢ OBS: kom ihag att ldsa dérren innan du startar sa att den inte gar upp vid évningarna!
 Gér dvningarna lugnt och kontrollerat for att f& bast effekt av banden, med undantag av évningarna som ska géras explosivt.

» Sta en bit fran dorren s du hela tiden har raka band.

: Qvelser

 Husk altid at justere modstanden i bndene til laveste niveau for montering og demontering. Dette for at undgé personskade.

* Husk at lase deren, for du starter, sa at den ikke gar op undervejs i avelserne!

» Udfer ovelserne roligt og kontrolleret for at fa den bedst mulige virkning fra bdndene (med undtagelse af de avelser, hvor
det specifikt er angivet, at de skal vare eksplosive).

» Std med god afstand fra deren, s& at du hele tiden har straek i bandet.




Antall repetisjoner: 16 x 3
Antal repetitioner: 16 x 3
° Antal gentagelser: 16 x 3

iz Skigang
Trener: Overkropp

Fest handtakene i strikkene oppe og std med ansiktet mot deren. Trekk arm-
ene bakover som om du staker pa ski. Du kan skifte mellom & holde bena
parallelle, i diagonal, eller at et og et beveger seg som om du skeyter pa ski.

Skidgang/stakévning

Tranar: Overkropp

Fast handtagen i banden uppe och std med ansiktet mot dérren. Dra
armarna bakat som om du skulle staka pa skidor. Du kan skifta fran att
ha benen parallella till diagonala s& far du skridskogang.

[ Skigang

Traener: Overkrop

Fastger handtagene i bandene everst og std med ansigtet mod deren. Traek
armene bagud, som om du stér pé ski. Du kan skifte mellem at holde benene
parallelle, i diagonal, eller at de et efter et beveeger sig, som om du star pa ski.

%%, Antall repetisjoner: 16 x 3
ee” Antal repetitioner: 16 x 3

::.” Antal gentagelser: 16 x 3

Brystpress

Trener: Brystet

St& med ryggen mot deren og hold hendene pé hver side av brystet. Bena
kan veere parallelle, eller etter hverandre for bedre balanse. Boy i albuene.
Press sa& armene foran deg, strekk ut albuene.

Brostpress

Tranar: Brost

St& med ryggen mot dérren och héll handerna vid var sida av brostet,
ha armbégarna bojda. Hall benen parallella eller efter varandra s far du
battre balans. Pressa armarna framfor dig sd armbdgarna stracks.

& Brystpres

Traener: Bryst

St& med ryggen mod deren og hold haenderne pé hver side af brystet.
Benene kan veere parallelle, eller efter hinanden med henblik pa bedre
balance. Boj i albuerne. Pres s& armene foran dig, streek albuerne ud.

#?%%, Antall repetisjoner: 16 x 3
Antal repetitioner: 16 x 3
Antal gentagelser: 16 x 3

Flies

Trener: Brystet

Std med ryggen mot deren og hold hendene ca 20 cm utenfor hver side av
brystet. Bena kan veere parallelle, eller etter hverandre for bedre balanse. Boy i
albuene. Press s& armene foran deg, strekk ut albuene og skyv hendene sammen.

Flyes

Tranar: Brost

Stad med ryggen mot dérren och hall héanderna c:a 20 cm fran varje sida av
brostet med bojd armbége. St med benen parallellt eller framfor varandra for
att fa béattre balans. Pressa armarna framéat och strack ut armbagen och tryck
handerna samman.

Flies

Traener: Brystet

Sté med ryggen mod deren og hold haenderne ca. 20 cm udenfor hver side af
brystet. Benene kan veere parallelle, eller efter hinanden med henblik pa bedre

balance. Boj i albuerne. Pres s& armene ind foran dig, streek albuerne ud og skyd
haenderne sammen.



° Antall repetisjoner: 16 x 3
° Antal repetitioner: 16 x 3
Antal gentagelser: 16 x 3

: Nedtrekk

Trener: Den brede ryggmuskelen

Fest handtakene i trikkene oppe. Sta pa knaerne med ansiktet mot deren.
Strekk armene helt opp mellom hver repetisjon, og tenk at du skal lofte
skulderbladene opp fra kroppen. Stram magen og sitt rett i ryggen.

Lats drag

Trénar: Den breda ryggmuskeln

Fast handtagen i fastet uppe. St& pa kna och titta upp mot dorren. Strack
armarna helt upp mellan varje repetitionerna och tank att du ska lyfta
skulderbladen upp frén kroppen. Stama magen och sitt rak i ryggen.

-+ Nedtraek

Traener: Den brede rygmuskel

Fastger handtagene i bandene foroven. Sta pé knee med ansigtet mod deren.
Streek armene helt op mellem hver gentagelse, og teenk pd, at du skal lofte
skulderbladene op fra kroppen. Stram maven og sid rank i ryggen.

2009¢  Antall repetisjoner: 16 x 3
o Antal repetitioner: 16 x 3

.m: Antal gentagelser: 16 x 3

Staende roing

Trener: Den brede ryggmuskelen og ryggstrekkerne

Fest handtakene i strikkene nede. Ha parallelle ben. St& fremoverboyd
med armene foran kroppen. Trekk armene bakover med albuene inntil
kroppen. Boy i albuene.

Staende rodd

Tranar: Den breda ryggmuskeln och ryggstrackaren

Fast handtagen i fastet nere. Hall benen parallella. Sta framéatbsjd
med armarna framfor kroppen. Dra armarna bakat med armbagen
intill kroppen s& du bojer armbéagen.

. o .
: Staende roning

Treener: Den brede rygmuskel og rygstraekkerne (sacrospinalis)

Fastger handtagene i bdndene forneden. Hav parallelle ben. St fremover-
bojet med armene foran kroppen. Traek armene bagud med albuerne ind
til kroppen. Boj i albuerne.

o”®  Antall repetisjoner: 16 x 3 pé hvert ben
eoe Antal repetitioner: 16 x 3 pa varje ben
.3 Antal gentagelser: 16 x 3 pa hvert ben

Benloft utover

Trener: Utsiden av hofte og l&r

Stott deg til veggen og fest fotstroppen rundt det ytterste benet. Med
rolige bevegelser og strakt ben skal du pendle benet frem og tilbake.
Stram magen og hold ryggen rett.

Benlyft utanpa

Tranar: Utsidan av hoft och (ar.

Stod dig mot véaggen och fast fotstroppen runt det yttersta benet. Du
ska pendla med benet fram och tillbaka med lugna rérelser och rakt ben.
Stama magen och hall ryggen rak.

= Benloft til siden

Traener: Ydersiden af hofte og l&r

Stot dig til veeggen og fastger fodstroppen rundt om det yderste ben. Med
rolige bevaegelser og strakt ben skal du kere benet frem og tilbage. Stram
maven og hold ryggen rank.




©0002  Antall repetisjoner: 16 x 3 pa hvert ben

o°  Antal repetitioner: 16 x 3 p& varje ben

E Antal gentagelser: 16 x 3 p& hvert ben

: Benloft innover

Trener: Innside (&r

Stott deg til veggen og fest fotstroppen rundt det innerste benet. Med
rolige bevegelser og strakt ben skal du pendle benet frem og tilbake.
Stram magen og hold ryggen rett.

Benluft inat

Trénar: Insida av lar

Stod dig mot vaggen och fast fotstroppen runt det innersta benet. Du
ska pendla fram och tillbaka med lugna rérelser och rakt ben. Strama
magen och hall ryggen rak.

Benloft indover

Traener: Indersiden af lar

Stot dig til veeggen og fastger fodstroppen rundt om det inderste ben. Med
rolige beveegelser og strakt ben skal du kere benet frem og tilbage. Stram
maven og hold ryggen rank.

®ee_  Antall repetisjoner: 16 x 3 pa hvert ben
Antal repetitioner: 16 x 3 pa varje ben
Antal gentagelser: 16 x 3 p& hvert ben

Benloft bakover

Trener: Setemuskulaturen

Stott deg til veggen og fest fotstroppen rundt det ene benet. Med rolige
bevegelser og strakt ben skal du pendle benet frem og tilbake. Stram
magen og hold ryggen rett mens du beyer deg fremover.

Benlyft bakat

Tranar: Satesmuskulaturen

Stod dig mot vaggen och fast fotstroppen runt det ena benet. Du ska
pendla fram och tillbaka med lugna rorelser och rakt ben. Strama magen
och hall ryggen rakt d& du bojer dig framat.

: Benleft bagover

Treaener: Seedemuskulaturen

Stot dig til vaeggen og fastger fodstroppen rundt om det ene ben. Med
rolige beveegelser og strakt ben skal du kere benet frem og tilbage. Stram
maven og hold ryggen rank, medens du bejer dig fremover.

%%, Antall repetisjoner: 16 x 3 pé hvert ben
®eees Antal repetitioner: 16 x 3 pa varje ben
o Antal gentagelser: 16 x 3 pa hvert ben

Hoftedrag

Trener: Hofteleddsbeyer

Sta med ryggen mot deren og fest fotstroppen rundt den ene ankelen. Bay
benet opp foran deg i en eksplosiv evelse. Hold brystet oppe hele veien.

Hoftdrag

Tréanar: Hoftledsbojen

St& med ryggen mot dérren och fast fotstroppen runt den ena ankeln.
Boj benet upp och framét i en explosiv rorelse. Hall bréstkorgen rakt
hela tiden.

-+ Hoftetraek

Traener: Hofteledsbojer

St& med ryggen mod deren og fastger fodstroppen rundt om den ene ankel.
Boj benet op foran dig i en eksplosiv evelse. Hold brystet oppe hele vejen.




oo Antall repetisjoner: 16 x 3
Antal repetitioner: 16 x 3
Antal gentagelser: 16 x 3

: Triceps press

Trener: Bakside arm

St& med ansiktet mot deren og albuene bayd i 90 grader. Bena kan vaere
parallelle, eller etter hverandre for bedre balanse. Strekk s& ut armene med
hendene langs siden av kroppen. Albuene skal veere inntil kroppen hele veien.

Tricepspress

Tranar: Baksidan av arm

Std med ansiktet mot dorren och armbagarna bgjda i 90 grader. St& med benen
parallellt eller framfor varandra for att f& battre balans. Strack ut armarna med
handerna langst sidan av kroppen. Armbégarna skall vara intill kroppen hela vagen.

= Triceps pres

Traener: Bagsiden af arm

St& med ansigtet mod deren og albuerne bejet i 90 grader. Benene kan veere
parallelle, eller efter hinanden med henblik pa bedre balance. Streek s& armene
ud med haenderne langs siden af kroppen Albuerne skal veere ind til kroppen
hele tiden.

Antall repetisjoner: 16 x 3
Antal repetitioner: 16 x 3
Antal gentagelser: 16 x 3

Biceps curl

Trener: Forsiden av armen

Sta med ansiktet mot deren. Bena kan veaere parallelle, eller etter hverandre
for bedre balanse. Hold ryggen rett og bey armene opp mot deg. Hold
ryggen rett og i ro hele veien.

Biceps curl

Tranar: Framsidan av armen

St& med ansiktet mot dorren. Hall benen parallellt eller framfor varandra
for att fa battre balans. Hall ryggen rak och boj armarna upp mot dig.
Hall ryggen rak och stilla hela tiden.

Biceps curl

Traener: Forsiden af armen

St& med ansigtet mod deren. Benene kan veere parallelle, eller efter
hinanden med henblik p& bedre balance. Hold ryggen rank og bej armene
op mod dig. Hold ryggen rank og i ro hele tiden.

%°%, Antall repetisjoner: 16 x 3
ee” Antal repetitioner: 16 x 3

cedee Secee Antal gentagelser: 16 x 3

Sidehev

Trener: Skuldre (midtre delta)

St& med ansiktet mot deren og med armene ned foran deg. Bena kan
veere parallelle, eller etter hverandre for bedre balanse. Loft s& armene ut
til siden - stopp i skulderheyde.

Sidhav

Tranar: Skuldran (mittre delta)

Stad med ansiktet mot dérren och med armarna ner framfor dig. Sta
parallellt eller med benen framfor dig. Lyft armarna ut till sidan - stanna
i skulderhojd.

2 Sidehaev

Traener: Skuldre (midterste delta)

Stad med ansigtet mod deren og med armene ned foran dig. Benene kan
veere parallelle, eller efter hinanden med henblik p& bedre balance. Loft sa
armene ud til siden - stop i skulderhojde.




o8 %%, Antall repetisjoner: 16 x 3
° E ..: Antal repetitioner: 16 x 3
eoSee ®eoe’ Antal gentagelser: 16 x 3

: Fronthevv

Trener: Skuldre (fremre delta)

St& med ryggen mot deren og med armene ned langs siden. Ha parallelle
ben. Loft s& armene opp - stopp i skulderheyde.

Framhav

Tranar: Skuldra (fréamre delta)

St& med ryggen mot dérren och med armarna langst sidorna. Sté parall-
ellt med benen. Lyft armarna framat och upp - stanna i skulderhgjd.

: Fronthaev

Traener: Skuldre (forreste delta)

St& med ryggen mod deren og med armene ned langs siden. Hav parallelle
ben. Loft s& armene op - stop i skulderhojde.

s o8  Antall repetisjoner: 16 x 3

® S ° & Antalrepetitioner: 16x3

e °%°3° Antal gentagelser: 16 x 3
ecooe ° gentag :

Omvendt magecurl

Trener: Magen

Sta pa kneerne med ryggen mot deren. Hold handtakene rett over skuldrene.
Boy deg fremover med samme stilling pa hendene hele veien. Prov & skyve
setet fremover under hele avelsen for a fa bedre tak i musklene.

Omvant magcurl

Trénar: Magen

Sté pa knana med ryggen mot dérren. Hall i handtagen ratt 6ver skuldran.
Boj dig framét med samma stallning med handerna hela vagen. Prova att
skjuta satet framéat under hela 6vningen for att fa battre tag i musklerna.

Omvendt mavecurl

Traener: Maven

Sté pa knaeene med ryggen mod deren. Hold handtagene lige over skuldrene.
Boj dig fremover med samme stilling p& heenderne hele tiden. Prov at skyde
seedet fremover under hele ovelsen for at fa bedre tag i musklerne.

o8  2°°°® Antall repetisjoner: 16 x 3
° 5 ©e®®,  Antal repetitioner: 16 x 3
°

eoSee o“.3 Antal gentagelser: 16 x 3

Golfslag

Trener: Magen (de skrd musklene)

Stad med ansiktet mot deren og god avstand mellom bena. Fest handtaket nede.
Du skal dra fra handtaket til motsatt side som om du svinger en golfkelle. Det
viktige her er at du far rotasjon i overkroppen slik at du bruker de skré mage-
musklene.

Golfslag

Trénar: Magen (de sneda musklerna i sidan)

St& med ansiktet mot dorren och ha bra avstadnd mellan benen. Fast handtaget
nere. Du ska dra handtaget till motsatt sida som om du svanger en golfklubba.
Det viktiga har ar att du far en rotation i 6verkroppen s& att du anvander de
sneda magmusklerna.

Golfslag

Traener: Maven (de skré muskler)

Stad med ansigtet mod deren og god afstand mellem benene. Fastger handta-
get nederst. Du skal traekke h&ndtaget til modsat side, som om du svinger en
golfkelle. Det vigtige her er, at du far rotation i overkroppen, s& du bruger de
skré mavemuskler.



iz Abilica XC Trainer

Med XC Trainer styrker du hele kroppen. Et solid apparat som gir
mulighet for bla. felgende ovelser; skigang, brystpress, flies, sidehev,
nedtrekk, triceps press, biceps curl, benleft, golfslag og magecurl.
Produktet festes enkelt i en der. Tre par strikker med ulik motstand
gir deg god variasjon. @nsker du ekstra hey motstand, kan du ogsa
bruke to eller tre strikker samtidig. De to fotstroppene med borrelds
og de to handtakene i myk mosegummi, gir deg mange valgmuligheter.

= Abilica XC Trainer

Med XC Trainer starker du hela kroppen. En solid apparat som ger
majlighet for bla ovningarna; Skidgdng/ stakévning, brostpress,
flies, sidlyft, latsdrag, tricepspress, biceps curl, benlyft, golfslag och
magcurl. Produkten fastes enkelt i en dérr. Tre par band med olika
motstand ger dig bra variationer. Bade de tva fotstropparna med
kardborrband och de tva handtagen med skumgummibeslag ger dig
manga majligheter.

: Abilica XC Trainer

Med XC Trainer styrker du hele kroppen. Et solidt apparat, der giver
mulighed for bl.a. felgende ovelser: Skigang, brystpres, flies, side-
heev, nedtraek, triceps press, biceps curl, benloft, golfslag og mave-
curl. Produktet fastgeres simpelthen i en der. Tre par band med
forskellig modstand giver dig god variation. Hvis du vil have ekstra
hej modstand, kan du ogsa bruge to eller tre band samtidig. De to
fodstropper med velcro (flexband) og de to héndtag i bled mosgummi
giver dig mange valgmuligheder.
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