AKTIITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

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- Benstyrke:

At have steerke ben, er vigtigt for balance og styrke i hverdag og sport. Din benmuskulatur fylder en stor
del af din samlede muskelmasse, hvorfor det netop er vigtigt at styrke og vedligeholde. Man kan sagtens
styrke sine ben ved brug af egen kropsvaegt og kraever ikke en masse udstyr. Denne video har til formal
at give inspiration til din treening pa en udenders traeningsstation, med fokus pa benstyrke. Gennem 4
gvelser fokuseres der pa henholdsvis forsiden af laret, baglaret, baller og leegmuskler.

Variation: Bevaegelsesudslaget ager, som i de fleste andre styrkegvelser, svaerhedsgraden. Kroppen er
lavet til at bevaege sig og man skal ikke veere bange for komme ud i yderpositionerne. Det er dog vigtigt,
at man man er kvalitetsbevidst i sin udferelse, lytter til sin krop og tager hensyn til smerter.

SADAN G@R DU:

Sissy Squats (udgangsposition)

Sissy squats er ikke, som det ellers fremgar af
navnet, en gvelse for tasedrenge. Det er derimod
en intens ben-gvelse til forsiden af laret. Find et
stabilt sted med en passende hgjde, eksempelvis
en bar. Her tager du fat med haenderne for at sikre
balance og stabilitet under udfarelsen. Placer dine
fadder, med en relativ lille afstand imellem sig (12-
18 cm), hvor taeerne er let udad rotateret og din
heel lgftes fra underlaget.

Sissy Squats (arbejdsfase)
Seenk dig langsomt og tillad dine kneze at bevaege
sig fremad, indtil din overkrop ligger
tilnaermelsesvist parallelt med underlaget. Forsag
sa vidt muligt, at holde en lige linje fra
overkroppen til knaeene, saledes bevaegelsen
hovedsageligt forekommer i knzeleddene. Du
holder spaendingen og aktiverer forsiden af dine
lar, sa du kan skyde hoften frem og komme tilbage
til udgangspositionen. Det er vigtigt, at man pa
intet tidspunkt mister spaendingen og lader ben-
muskulaturen gere arbejdet, frem for at traekke sig
op med armene.Variation:Du kan justere hvor
meget ’'hjeelp’ du har brug for ved at traekke mere
eller mindre med armene.
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Bulgarian Split Squat (udgangspos.)
Bulgarian splitsquat stiller krav til balancen, men
tillader at man kan placere hgj belastning pa ben-
muskulaturen. Dette vil styrke din core, men i
szerdeleshed forsiden af laret, baglar og
ballemuskulatur. Find et sted, hvor du kan elevere
bagbenet op til omkring knaehgjde (eksempelvis
en baenk, boks eller en bar). Stil dig i 'lunge’
position, ved at placere dit andet ben cirka en halv
meter foran dit eleverede ben. Spaend i coren og
hold overkroppen oprejst, sa du reducerer
belastning pa rygsgjlen.

Step-downs (udgangsposition)

Step-downs er en glimrende gvelse og er nem at
variere. @velsen rammer flere af benets
muskelgrupper, herunder forsiden af laret,
baglaret, laeg- og iseer ballemuskulatur. Find en
passende hgjde i form af en boks, bar eller
lignende. Spaend i coren og hold ryggen oprejst,
for at reducere belastning af rygsgjlen. Derudover,
bar du fokusere pa, at dit knaeled ikke skaelver for
meget og at dit beveegelsesudslag i knaeet foregar
ind over foden.

Bulgarian Split Squat (arbejdsfase)
Tag en indanding og seenk dig kontrolleret, indtil
dit Iar naesten ligger horisontalt. Undga at ga sa
langt frem, at din heel lgfter sig fra jorden og sikr
dig at knaeet arbejder hen over din fod.
Bevaegelsen tilbage til udgangspositionen, bar
vaere kontrolleret, hvor trykket kommer fra haelen.
Pa vej op til udgangspositionen puster du ud,
samtidig at du opretholder spaending i coren og
ryggen oprejst. Husk at skift ben efter faerdigendt
set.Variation:Er kravene til balance og styrke i
benet for hgje, kan gvelsen ggres lettere ved at
placere det bagerste ben lavere eller endda pa
jorden. Placeres det forreste ben teettere pa det
bagerste ben, rammer man mere forsiden af laret,
mens et stgrre mellemrum fordrer mere til
aktivering af baglar og ballemuskulatur.

Step-downs (arbejdsfase)

Saenk dig selv kontrolleret ved at bukke i
hofteleddet og skyde hoften tilbage, indtil din fod
rammer underlaget. Undga sa vidt muligt, at hele
din kropsvaegt kommer ned pa benet. Tryk dig selv
tilbage til udgangspositionen med dit eleverede
ben, uden at skubbe for meget fra jorden med det
andet. Brug kun armene til at opretholde balancen
og lad ben-muskulaturen gere arbejdet. Skift ben
efter feerdigendt set.Variation:Er gvelsen for let
kan man gge hgjden pa optrinnet, hvilket
resulterer i yderligere aktivering af baglar- og
ballemuskulatur. Er gvelsen for kraevende,
nedjusteres hgjden. Arme kan eventuelt bruges til
at skabe momentum eller som statte.
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Calf-raises (udgangsposition) Calf-raises (arbejdsfase)
Calf-raises er en isoleret gvelse til Saenk dig kontrolleret, sa langt ned du kan og skub

leegmuskulaturen, med garanti for en breendende eksplosivt op igen, kun ved hjeelp af bevaegelser i
sensation i underbenet. Det er fordelagtigt at have  fodleddet. Laegmuskulaturen er vant til

steerke laegmuskler, da disse indgar i aktiviteter udtreettende arbejde, da disse i hgj grad er

som gang, lgb og spring. @velsen kan laves over ansvarlig for gangbeveegelser, hvorfor man kan
alt, bare du kan finde en forhgjning pa 5-10 cm. udfgre forholdsvis mange gentagelser, far man
Placer teeerne pa en forhgjning og lad det andet udtraettes.Variation:Er gvelsen for nem, kan du
ben haenge ned. Du kan eventuelt bruge dine preve at holde en pause i toppen og i bunden af
haender til at holde fast i noget, hvis du mangler beveegelsen. Er gvelsen for kreevende, kan man
balance. Ryggen holdes rank ved at spaende i bruge begge fadder i stedet for én.

coren og det aktive ben holdes strakt.
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