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Styrke & Core traening for alle

Brug 8 minutter pa dig selv minimum 3 x om ugen. Mere skal der ikke tilP]

| samarbejde med Rawfit Concept og Camilla Fabricius har jeg faet lavet nogle simple, men
effiktive styrketraenings @velser for alle, som vil styrke dine ben, ryg og mave.

Q)velser_ng kan laves alle steder, evt. | frokost pausen, fgr — efter treening, eller nar det lige
passer ind.

Start roligt ud-med lidt langsommere bevaegelser indtil du fgler dig varm. Kgr 1 runde af hver
gvelse med 6 gentagelser og 15 sekunder for planken. Sa er du klar.

Du kan gore det pa 2 mader:

» Seet 30 sekunder af til hver gvelse og lav sa mange gentagelser du kan med god teknik som
muligt. Udfgr 2 x 30 sek af hver gvelser de fgrste 2 uger. De naeste 2 uger laver du 3 x 30
sekunder. De naeste 2 uger igen udfgrer du 45 sekunder af hver gvelse.

* Lav 8 gentagelser af hver gvelse de fgrste 2 uger 3 x om ugen. De naeste 2 uger igen laves
der 12 gentagelser af hver gvelse 3x om ugen. De naeste 2 uger igen 16 gentagelser af hver
3 x om ugen. For Powerplanken galder det hhv 20, 30 og 45 sekunder for hver anden uge.

» Efter 6 uger skal gvelserne sendres eller ggres svaerere.




Squat
e Opret position med lpftet bryst- for hoften tilbage.

e Skub gennem forreste heel til opret position igen.

Squat styrker dine benmusker og baller samt giver dig power til at
treede de tunge gear




Et benet Squat

e Opret position med lgftet bryst- f@r hoften tilbage.

* Skub gennem forreste heel til opret position igen.

Ved et benet squat fdar du endnu mere belastning pa dit ben, det kraever derved mere power og i starten skal
du passe lidt pad med denne gvelse.

Begge squat gvelser er super vigtige for at beholde og @ge din power i benene




Larven:

* Fra plankeposition med strakte arme vandres tilbage med haender mod fedder
til siddende postion.
e Vandre frem med hander i gulv til du star i plankeposition med strakte arme.

Du traener din stabilitet omkring skuldrene og de tvaergaende mavemuskler
samt forsiden af larene.




Powerplanken:

 Sta i plankeposition som pa billedet. Pres beﬁge handflader i gulvet
for at aktivere gvre ryg. Sug navlen ind . Vip hofterne frem. Spaend

ballerne.
Du traener hele din mave. Tvaergaende, skra og nedre del af maven
samt forsiden af larene.
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Backpower:

* Maveliggende med teerne i gulvet under hele gvelsen.

 Heenderne ved grerne. Saml skulderbladene. Lgft overkroppen. Straek
armene frem. Traek armene tilbage og seenk overkroppen.

@velsen tager sig kaerligt af din gvre ryg, laend og de store rygstraekkere. Baller og
baglar er sekundaere hjzlpere i gvelsen.




Newbelli 1:

* Rygliggende. Lgft skulderbladene fri af underlaget. Heenderne bag
nakken som stgtte. Spaend gvre mavemuskler. Med 90 graders
bukkede ben- fgr haelen mod gulvet- ét ben ad gangen.

Du traener alle de lige mavemuskler. Primaert den nederste del af
maven. Med to ben ad gangen er der blot mere vaegt pa.




Newbelli 2:

* Rygliggende. Lgft skulderbladene fri af underlaget. Henderne bag
nakken som stgtte. Spaend gvre mavemuskler. Med 90 graders
bukkede ben- fgr haelene mod gulvet- med begge ben..

Du traener alle de lige mavemuskler. Primaert den nederste del af
maven. Med to ben ad gangen er der blot mere vaegt pa.




Twister:

* Liggende pa maven med taeerne i gulvet- Igft din overkrop- drej

kroppen forst til hgjre sa du kan se din knaehase og tilbage til midten
igen. Gentag til venstre.

Her far du fat i det nederste af din laend, som altid er belastet nar du
cykler, da de store ballemusker haefter fast ved leenden.
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