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IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 14 ar

REKVISITTER:

Duo hjul, gym bold og en
matte.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Fysisk traeing - Gymbold og Traeningshjul:

Denne udgave af fysisk traening, har fokus pa musklerne omkring kropsstammen (coren), samt
benmuskulaturen. En steerk kropsstamme, danner fundamentet for optimal teknik, kraftoverfgrsel og
skadesforebygning. Selv med et relativt begraenset udvalg af udstyr, kan man treene effektivt - hvilket A-
Sport haber, at fglgende video kan vaere en inspirationskilde til. Vaegt og antal gentagelser afhaenger af
mal og traeningstilstand. Det er dog veerd at understrege vigtigheden af, at man udfarer falgende gvelser
med fokus pa teknik og med hensynstagen til ikke-traeningsrelateret smerte.

SADAN G@R DU:

Traeningshjul Gymnastikbold hamstring curl

Treeningshjulet er et glimrende redskab til styrke Som det fremgar af navnet, treener man

og stabilitet i coren, navnligt mavemuskulatur. Find  hovedsageligt baglar i denne gvelse. Du skal

et blgdt underlag til knaeene og optimalt set et bruge en matte og en bold, hvor du ligger med
hardt underlag, hvorpa hjulet kan kere ubesveeret.  skulderbladene pa matten og heelene pa

Tag fat i hjulet med begge haender og spaend op i gymnastikbolden. Spaend op i coren og hold
coren. Under hele bevaegelsen skal din ryg veere forsiden af kroppen lige, ved at skubbe hoften

ret og bevaegelsen foregar altsad hovedsageligt i frem. Buk dine ben ind under kroppen, ved at trille
hofte- og skulderled.Variation:Prgv at fare hjulet bolden mod dig selv, mens du lgfter kroppen op.
frem i en kurve - dette tilfgjer belastning pa de skrd  Hold spaendingen mens du saenker dig kontrolleret
mavemuskler. Hvis gvelsen ikke er udfordrende tilbage til udgangspositionen.

nok, kan du prgve at lave gvelsen fra benene.

Etbens saedelaft

Glute bridge
Glute bridgen giver dig en staerk numse. Start med  Denne gvelse traener hovedsageligt kroppens

at lig dig pa ryggen og placer fedderne fladt pa bagkaede, neermere bestemt hase, balle og laend.
gulvet, med armene ud til siden og handfladerne Lig dig pa en matte med armene ud langs siden,
nedad. Spzend i coren, sa dine ribben ikke "stikker  handfladerne nedad og placer begge ben pa

ud”. Dine fedder skal veere sa taet pa numsen, som gymnastikbolden. Nu lgfter du det ene ben op fra
muligt. Laft beekkenet op fra jorden, ved at bolden, mens du skubber hoften frem og

aktivere din ballemuskulatur. | bevaegelsens udelukkende ligger pa skulderbladene. Hold
toppunkt ligger du kun pa skulderbladene, mens spaendingen i bevaegelsens toppunkt og saenk dig
du opretholder spaendingen. Saenk dig kontrolleret igen.Variation:Prgv at fer dit ben ud til
kontrolleret.Variation:Prgv at streek det ene ben og  siden og tilbage igen, mens du opretholder

laft backkenet kontrolleret op fra gulvet, indtil du spaendingen i toppunktet. Dette forlaenger

kun ligger pa skulderbladene. Hold spaendingen i ovelsens hardeste fase og kraever altsa, at man
toppen og saenk efterfglgende kontrolleret. Skift kan holde spaendingen i ballemuskulaturen, som
ben. holder hoften oppe.
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Etbenslaft

Ogsa her treenes ryg-, balle- og hasemuskulatur.
Placer fedderne pa gymnastikbolden og sta pa
strakte arme, med haenderne i en skulderbreddes
afstand. Loft skiftevis benene op fra bolden, mens
du spaender i coren, saledes kroppen holdes mest
muligt strakt og stabil.

Liggende diagonal armsving og benspark

Denne gvelse styrker coren og i
udgangspositionen ligger du fladt pa ryggen, med
en gymnastikbold pa maven. Bgj 90 grader i hofte
og knae, mens armene straekkes foran
brystkassen. Imellem arme og knae holder du
konstant gymnastikbolden fastspaendt, hvilket
saetter krav til mave og core. Saenk da din ene
arm, samt det modsatte ben, mens du trykker
diagonalt ind pa bolden med tilbagevaerende arm
og knee. Laft arm og ben tilbage til bolden, hvor du
skifter arm og ben.
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