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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 16 ar
REKVISITTER:

Udendgrs multi-
treeningsstation.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Fysisk traening - Corestyrke:

En steerk core er grundlaeggende for de fleste gvelser, da det kan medfgre optimal form, der endvidere
virker skadesforebyggende og forbedrer kraftoverfarsel. Coren omfatter flere muskelgrupper herunder
mave, ryg og hoftebgjere, altsa de stabiliserende indre og ydre muskler omkring kropsstammen. Denne
video har til formal at komme med eksempler pa core gvelser i forskellige svaerhedsgrader og
forhabentlig give inspiration til din treening pa udenders treeningsstationer.

Variation: @velserne i videoen er progressive, hvilket vil sige de bliver mere og mere kraevende. Nar
man har mestret én af variationerne, kan man prgve sig ad med den naeste i reekken.

SADAN G@R DU:

2

Mavebgjninger
Lzeg dig fladt pa ryggen, enten med fedderne pa
jorden, eller under baren. Placer haenderne ved
grerne og lgft kontrolleret overkroppen sa langt op
du kan. Nar du er i toppen holder du spaending,
puster du ud og sznker igen overkroppen sa du
ender ved udgangspunktet.

Ryg Bgjninger

Laeg dig pa maven ovenpéa underlaget og hold
eventuel fast i noget med handerne. Tag en
indanding og laft kontrolleret benene sa hgjt som
muligt, ved hjeelp af baller og den nedre
rygmuskulatur. Forsgg at hold spaendingen i
bevaegelsens toppunkt, hvorefter du igen saenker
dig kontrolleret, mens du puster langsomt
ud.Variation:Jvelsen kan eksempelvis varieres
ved, at lgfte bade overkrop og ben. Prgv at
forlaeng pausen i bevaegelsens toppunkt og seenk
dig langsomt, hvis du vil udfordre dig selv
yderligere.

Leg-Raises (udgangsposition)

Leg-Raises er en glimrende, men udfordrende
gvelse med henblik pa at styrke coren og ikke
mindst hdndgrebsstyrken. Tag fat i en bar med
cirka en skulderbreddes afstand og haeng i fuldt
udstrakte arme, mens du spaender op coren.

Leg-Raises (arbejdsfase)
Tag en dyb vejrtrackning. Brug mavemuskler og
hoftebgjerne ved at lukke ind i hoften, samtidig
med at benene fgres op til baren. Pa vej tilbage til
udgangspositionen puster du langsomt ud, mens
du kontrolleret opretholder spaending i hele
kroppen.Variation:Arbejdskravene kan mindskes
ved at bukke benene ind til maven eller lave
gvelsen liggende pa et fladt underlag.
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Vinduesviskeren (udgangsposition)
Vinduesviskeren seetter hgje krav til udholdenhed i
arme/haender og styrke i mavemuskulaturen. Tag
fat i en bar med cirka en skulderbreddes afstand.
Brug arme, mavemuskulatur og hoftebgjerne til at
haeve benene direkte op i luften, ved at bukke ind i
hoften. Man méa gerne have let bgjede ben og
arme, det vigtigste er dog, at man opretholder
spaendingen i mave og ryg.

Vinduesviskeren (arbejdsfase)

Tag en dyb indanding. Som en vinduesvisker,
feres benene nu sa langt ned til siden, som
leenden tillader med hensynstagen til smerte. Nar
du ikke kan komme lzengere ned, feres benene
op. Med benene pegende direkte op i vejret, tages
en ny dyb indanding og benene feres ned til den
anden side og op igen, mens der pustes langsomt
ud.Variation:Arbejdskravet kan reduceres, ved at
ligge fladt pa et underlag, hvor armene holder fast
i noget stabilt. Graden af hvor udstrakte ben man
har under udferelsen, ger enten gvelsen hardere
ved strakte ben, eller mere udferlig ved bgjede
ben. Her stilles krav dil din smidighed.
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