Velkommen til TIMs fitnessrum

Fitnessrummet kan frit benyttes pa eget ansvar af alle TIMs medlemmer.
Fitnessrummet bestar af en raekke konditionsmaskiner, tra&eningsmaskiner og
frivaegte. Nogle maskiner skal saettes til strem, sdsom Igbebandet, imens andre skal
indstilles manuelt, sdsom benpres og forlars- og baglarsmaskinen.

Fitnessrummet kan benyttes alle hverdage fra kl. 9.00 — 15.00.

Ngglen til fitnessrummet findes i en hvid plastikkasse bagerst i TIM kontoret.




Find vej til TIMs fitness

; I ’ TIM kontor (indgang)



TIM kontor (dgren er aben)

Fitness nggle



Maskinerne

& Konditionscykel
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Anvendelse:

Konditionscyklen har forskellige
programmer, man kan valge imellem.
Der kan dog ogsa bare vaelges en
”sveerhedsgrad” og cykles derudaf, til du
er blevet varm i kroppen.

Indstilling:

Indstil hgjden af sadlen, sadan at du kan
sidde med naesten strakt ben pa den
nederste pedal.

Hvad bliver traenet?:
Benene og kredslgbet.
Forslag til traening:

Brug cyklen til enten opvarmning eller
nedkgling. Du kan cykle 10-20 minutter i
et moderat tempo til begge dele.

Anvendelse:

Lobebandet kan indstilles i hastighed og
vinkel. S3 du kan Igbe lidt op ad bakke.
Derudover kan der indstilles forskellige
programmer, hvis det gnskes.

Indstilling:

Ingen indstilling

Hvad bliver traenet?:
Benene og kredslgbet
Forslag til traening:

Alt efter hvor treeningsvant du er, kan
lgbebandet bruges til opvarmning eller
traening i sig selv. Du kan starte langsomt
ved at ga i et frisk tempo (4-6 km/1).
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2o Crosstrainer

Anvendelse:

Stepmaskinen har set bedre dage,
men den kan stadig fint bruges til
opvarmning. Det er bare at stille dig
op og komme i gang med at trampe
derudaf.

Indstilling:

Ingen indstilling.

Hvad bliver traenet?:
Kredslgbet og benene.
Forslag til traening:

Stepmaskinen er glimrende til
opvarmning og kan da ogsa maerkes i
larbasserne og ballerne, hvis du bliver
ved laenge nok. 10-15 minutter og sa
er du klar.

Anvendelse:

Crosstrainer er en konditionsmaskine,
hvor du bruger hele kroppen. Derfor
er den oplagt at bruge til opvarmning.

Indstilling:

Ingen indstilling
Hvad bliver traenet?:
Kredslgbet.

Forslag til traening:

Begynd stille, og seet derefter tempoet
op i takt med, at du far varmen. Til
opvarmning kan du bruge 5-10
minutter i lavt tempo og 5-10
minutter i moderat tempo.
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Anvendelse:

Romaskinen er en glimrende blanding
mellem styrketraening, kondition og
opvarmning. Alt efter hvor mange
kraefter, du leegger i. Jo hurtigere og
hardere du traekker, jo stgrre krav
seetter maskinen til din styrke.

Indstilling:

Ingen indstilling, men det er vigtigt,
du bruger benene ftil at trykke dig
baglaens, samtidig med at du traekker
med armene.

Hvad bliver traenet?:
Kredslgbet, ben, ryg og arme.
Forslag til traening:

Romaskinen kan bruges som traening i
sig selv eller som opvarmning i
langsomt tempo.

Anvendelse:
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: : b Baenk til mave¢ve|ser
Baenken bruges primaert til

mavebgjninger af forskellig art. Buen
pa midten ggr. at ryggen kan bgjes
lengere bagud, og derved skal
mavemusklerne arbejde laengere og
hardere.

Indstilling:

Fedderne kan enten placeres pa
jorden eller under bgjlerne.

Hvad bliver traenet?:
Maven og hoftebgjerne.
Forslag til traening:

Du kan mellem andre gvelser lave 3 x
12 gentagelser.




Anvendelse:

Baenken kan bruges til rygbgjninger og
sidebgjninger. Det er et glimrende
traeningsredskab, som traener
muskler, der er sveere ellers at styrke.

Indstilling:

Placer fgdderne bagved den nederste
pude. Kanten af den store pude skal
ligge lige omkring hoftekammen.

Hvad bliver treenet?:

Primaert de lange rygmuskler, men
ogsa baller og baglar bliver traenet.

Forslag til traening:

Hvis du aldrig har prgvet den fgr, sa
start med 3 x 10 gentagelser med god
pause. Husk at meerke efter i kroppen.
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Baenk til rygtreening




Anvendelse:
Forlars- og baglarsmaskine , _
Maskinen har to funktioner alt efter,

hvordan den indstilles. Du kan enten
“sparke” fgdderne frem, hvilket
treener forlaret, eller du kan “traekke”
halene bagud, hvilket traener
baglaret.

Indstilling:

Dit hgjre knae skal vaere ud for
omdrejningspunktet pa maskinen. Det
gor du ved at rykke seedet frem eller
tilbage, sa det passer. Pudderne
placeres, sa det fgles behageligt.

Hvad bliver traenet?:
Baglar og forlar.
Forslag til traening:

Indstil veegten, sa du kan tage 12
gentagelser 3 gange.

Anvendelse:

Maskinen treener de samme muskler,
som du bruger, nar du rejser dig fra en
stol. Med maskinen kan du bare gge
vaegten og derved effekten pa dine
muskler.

| | Benpres
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Indstilling:

Du kan justere afstanden til pladen
med det gule handtag. Du skal kun sa
teet pa, at du stadig har bade baller og
leenden solidt placeret i saedet.

Hvad bliver traenet?:

Benpresmaskinen traener primaert
dine Iar og ballemuskler. Du kan dog
ogsa traene laegge.

Forslag til traening:

Indstil vaegten, sa du kan tage 12
gentagelser 3 gange.




Anvendelse:

Maskinen er en af de bedste maskiner
til at treene dine store rygmuskler. Du
kan bade traekke den lange stang ned
til brystet (lodret traek) eller traekke
det U-formede handtag foran dig lige
til brystet (vandret traek).

Indstilling:
Indstil seedet, sa du sidder behageligt.
Hvad bliver traenet?:

Maskinen traener de gverste muskler i
ryggen og dem, der forbinder armene
til kroppen.

Forslag til traening:

Indstil vaegten, sa at du kan tage 12
gentagelser 3 gange.

Anvendelse:

Den lille kabeltreek kan indstilles
finere med de sma 250 g vaegte. Det
betyder, at maskinen oftest bruges fil
skulder og hoftegvelser, da det er
nogle mindre muskler end den anden
kabeltraekmaskine.

Indstilling:

Afhaenger meget af muskelgruppen
man traener.

Hvad bliver traenet?:

Maskinen er god til de sma
stabiliserende muskler omkring
skuldre, hofte og knze.

Forslag til traening:

Generelt er det en god ide at treene
de stabiliserende muskler med flere
gentagelser, men en lav vaegt.




