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OVELSE

UDFORELSE

OBLIQUE CURL
MED BOLDTR/AEK
RYGLIGGENDE PA GULV

Primeere muskler:

Obliquus, rectus abdominis,
haser, gluteus maximus,
transversus abdominis, multifidii

V-SIT MED TWIST
SIDDENDE PA GULV

Primaere muskler:

Obliquus externus og internus,
rectus abdominis,

transversus abdominis, multifidii

CURL OG BRO COMBO
RYGLIGGENDE PA GULV

Primaere muskler:

Rectus abdominis, obliquus
externus og internus,
transversus abdominis, multifidii
gluteus maximus, haser

VINDUESVISKER
(WIND SCREEN WIPERS)
RYGLIGGENDE PA GULV

Primaere muskler:

Rectus abdominis, obliquus,
lliopsoas, rectus femoris,
transversus abdominis, multifidii




UDFQRELSE

BEMARK

VARIATION

Rygliggende pa gulv.

Heender ved hovedet.

Ene ben bgjet og fod stattet pa
bold. Andet ben strakt i luft over
bold. Traek frie bens knae ind og
laft op i oblique curl mod knee,
straek samtidigt det andet ben
med bold veek fra krop.

Saenk. Gentag. Efter et seet
gentag til modsat side.

Kropsstammen holdes spaendt.

Langsom hastighed anbefales
i starten.

Nakke holdes i neutral stilling.
Undgé at treekke i hovedet.

Forskellig armstilling.

Siddende pa gulv.

Kroppen i V-stilling.

Heender er i gulv lidt bagved
krop eller ved siden. Fgdder
klemmer sammen om bold.
Maven spaendes og ben lgftes
fra hgjre til venstre

(som Rainbows).

For gvede.

Kropsstammen holdes spaendt.

Forskellig armstilling.

BENSVING OVER BOLD
Siddende i V-sit. Bold ligger pa
gulvet.

Benene Igftes fra side til side
henover bolden (for gvede).

Rygliggende pa gulv.

Ben er bgjede.

Underben hviler pa bold.

Arme strakt frem langs krop.
Mavemuskler spaendes og
overkrop lgftes op i ab curl.
Saenk overkrop. Spaend bagdel
og baglar og laft op i brostilling
med stette pa skuldre.

Saenk og skift.

Kropsstammen holdes spaendt.

Bevar spaending og kontrol
gennem gvelse, sa der roligt
skiftes mellem de to stillinger.

Undgé at komme for hgit op i
bro, hvil ikke pa nakkehvirvler.

Forskellig armstilling.

Rygliggende.

Ben strakt hen over gulv, bold
mellem fgdder eller underben.
Speend mave og hoftebgjer og
laft de strakte ben helt ind over
krop henover hoved.
Saenk/retur modsat vej.

For gvede.

Kropsstammen holdes spaendt.

Stop ved skulderstand, undga
at hvile pa nakkehvirvler.

Ben bgjede eller strakte.




OVELSE

UDFORELSE

SQUAT MOD BOLD PA MUR
(WALL SQUAT)

MED HANDVAGTE

PA AEROSTEP PA GULV

Primaere muskler:
Quadriceps, gluteus maximus,
transversus abdominis, multifidii

SQUAT, ET-BENS,

MOD BOLD PA MUR
MED HANDVAGTE PA
TERAPIBRAET PA GULV

Primaere muskler:
Quadriceps, gluteus maximus,
haser, TA, multifidii

SQUAT
MED HANDVAGTE
STAENDE PA BOLD

Primeere muskler:

Quadriceps, gluteus maximus,
haser, adduktorer,

transversus abdominis, multifidii

DZDLBFT
MED HANDVAGTE
KNASTAENDE PA BOLD

Primaere muskler:

Quadriceps, gluteus maximus,
haser, erector spinae,
transversus abdominis, multifidii




UDFQRELSE

BEMARK

VARIATION

Staende pa gulv.

Fadder pa aerostep.

Ryggen stattet op ad bold,
som er presset op imod vaeg.
Handvaegte i haender.

Bgj ned i ben.

Straek.

For let til middel gvede.
Pas pa at knae ikke falder ind,
brug hele tiden kreefter pa at

holde knee/fgdder pa linie.

Husk vejrtraekningen.

Forskellig arm/benstilling.

Staende pa gulv.

En fod pa terapibraet.

Ryggen stattet op ad bold, som
er presset op imod vaeg.
Handvaegte i haender.

Rank ryg, kig lige frem med
keebelinie lige over vandret.
Bgj ned i ben til gnsket
bevaegeudslag.

Straek.

For gvede.
Kropsstammen holdes spaendt.
Pas pa at knae ikke falder ind,

brug hele tiden krzefter pa at
holde knae/fod pa linie.

Med/uden veegte.

Staende pa bold.

Arme ned ved siden af krop
med en handvaegt i hver hand.
Rank ryg, kig lige frem med
keebelinie lige over vandret.
Fadder lidt udad, knae samme i
retning. Bgj ned i ben.

Streek op.

For meget gvede.

Kropsstammen holdes spaendt,
ryggen ret.

Pas pa at knae ikke falder ind,
brug hele tiden kreefter pa at
holde knae/fadder pa linie.

Med/uden vaegte/stang.

Knaestdende pa bold.

Ryg rank, let fremoverbgijet.
Kig frem, kaebe over vandret.
En vaegt i hver hand.

Bgj overkrop let frem, skyd
bagdel lidt bagud, og bgj lidt
sammen i ben.

Streek op igen med ben og ryg.

For meget gvede.

Forskellig kropsstilling.

Med/uden veegte.




OVELSE

UDFORELSE

MAVEB@JNING
RYGLIGGENDE PA GULV
BEN PA SAMME BOLD

Primeere muskler:
Rectus abdominis,
obliquus externus og internus

MAVEB@JINING
RYGLIGGENDE PA GULV
BEN OM EN L@FTET BOLD

Primeere muskler:

Rectus abdominis,

obliquus externus og internus,
quadriceps

SIT UP/REVERSE CURL
MED BOLDPASSAGE
RYGLIGGENDE PA GULV

Primeere muskler:

Rectus abdominis,

obliquus externus og internus,
transversus abdominis

BOLDPASSAGE
OVER OG UNDER
STAENDE PA GULV

Primaere muskler:

Rectus abdominis,

obliquus externus og internus,
erector spinae




UDFQRELSE

BEMARK

VARIATION

Rygliggende pa gulv,

overfor hinanden.

Bold imellem sig.

Begge har underben hvilende
pa toppen af bold.

Maven spaendes og begge
lgfter op i en mavebgijning.
Saenk.

Ikke en egentlig makkergvelse
(hvor gvelsen er betinget af at
der er en makker), men at deles
om bolden giver et socialt
element.

Velegnet pa hold hvor der ikke
er bolde nok til alle deltagere.

Forskellig arm/kropsstilling.

Rygliggende pa gulv,
overfor hinanden.

Bold imellem sig.

Begge har underben eller
fadder hvilende pa siden af
bold for at fastholde bold.
Maven spaendes og begge
lgfter op i en mavebgjning.
Saenk.

Ikke en egentlig makkergvelse
(hvor gvelsen er betinget af at
der er en makker), men at deles
om bolden giver et socialt
element.

Velegnet pa hold hvor der ikke
er bolde nok til alle deltagere.

Forskellig arm/kropsstilling.

Rygliggende pa gulv,

i forlaengelse af hinanden. Den
ene med bold i heender udfarer
en sit up, mens makker udfarer
en reverse curl og griber bold
med fadder i top. Begge
saenker sig ned, lafter op igen
og nu tager farste makker bold
tilbage med heender. Begge
saenker ned og starter forfra.

At deles om bolden i denne
gvelse giver et socialt element.
Derimod er der ingen ekstra
treeningseffekt forbundet
hermed, bortset fra den der
ligger i at gribe bolden — og at
lofte de ekstra 1-1,5 kilo som
bolden vejer.

Forskellig arm/benstilling.

Staende pa gulv.

Fadder i bredstdende. Ryggen
til hinanden med lidt afstand.
Den ene med bold i heender.
Begge bgijer sig ned, nu
passeres bold igennem til den
anden. Begge straekker sig op,
arme streekkes over hovedet og
bold passeres tilbage til den
farste person.

Kropsstammetraening og
treening af kroppens bgje- og
streekkemuskler.

Bevaegelighedstreening for
ryggen.

Udfares langsomt i starten.

Giver let koordinationstreening.

Forskellig benstilling.

Kan udfgres med medicinbold
for at fa belastning pa.




OVELSE

UDFORELSE

LARSTRAK
MED ET BEN PA BOLD
KNASTAENDE PA GULV

Primeere muskler:
Quadriceps, iliopsoas

LAR OG SKINNEBEN STRAK
MED ET BEN PA BOLD
KN/ESIDDENDE PA GULV

Primaere muskler:
Quadriceps, iliopsoas,
tibialis anterior

LARSTRAK
RYGLIGGENDE PA BOLD

Primeere muskler:
Quadriceps, iliopsoas

LARSTRAK
MAVELIGGENDE PA BOLD

Primaere muskler:
Quadriceps, iliopsoas




UDFQRELSE

BEMARK

VARIATION

Knaestdende pa gulv foran
bold.

Forreste ben har taget et lunge
skridt frem, er bgjet 90 grader.
Bageste ben er bgjet sammen
og underben hviler ind mod
bolden, fod pé toppen af bold.
Overkrop er oprejst sa hoften
straekkes. Arme statter pa lar.
Gentag med modsat ben.

For middel gvede til gvede.

Det kan veere hardt at statte pa
knaeet.

Undga at stgtte hardt og direkte
pa knaeskal og hvil ben pa& en
matte eller andet blgdt
underlag.

Forskellig arm/krop/benstilling.

Firknaestadende pa gulv.

Den ene fod pa toppen af bold.
Kroppen glider bagud og ned,
arme foran krop, overkrop ned,
underste ben bgjes sammen til
knaesiddende stilling.

@verste ben hviler pa bold,
knae er nu bgijet og fodled
strakt, plantarflekteret.

Gentag med modsat.

For middel gvede til gvede.
Nakke holdes i neutral stilling.

Benet kan g& i krampe; slap af,
ryst ben, forsgg igen.

Kan veere ubehageligt hvis man
har knaeproblemer. Benyt da et
andet straek.

Forskellig arm/krop/benstilling.

Rygliggende pa bold i bro.
Hoved, skulderblade og gvre
ryg hviler pa toppen af bolden.
Fadder er i gulvet, bagdel er
speaendt sd kroppen ligger i bro.
Det ene ben er bgijet i hofte, sa
ben er trukket bagud ind mod
bold. Knee er bgijet, fodled er
bgjet og taeer er i gulvet.

Skift ben.

Arbejd med vejrtraekningen.

Bagdel og kropsstamme holdes
spaendt.

Straekket kan holdes i kort tid,
15- 18 sekunder for et let straek,
eller leengere 30-60 sekunder
eller derover for udviklende
straek og afspeending.

Forskellig arm/krop/benstilling.

Forskellig boldstgrrelse.

Maveliggende pé& bold.

Maven hviler henover toppen af
bolden. Den ene hand statter i
gulvet foran bolden. Den anden
hand har fat om anklen pa
modsat sides ben.

Bgj benet godt sammen og lgft
det s hgjt som muligt.

Det andet ben statter i gulvet.
Skift til modsat ben.

For middel gvede til gvede.

Treener balancen.

Nakke holdes i neutral stilling.

Kropsstammen holdes spaendt.

Benene holdes si teet sammen
som muligt.

Forskellig arm/krop/benstilling.

Forskellig boldstgrrelse.




TRANING MED DEN STORE BOLD

- gvelser, variationer og programmer
Af Marina Aagaard

Traening med den store bold er den til dato mest omfattende opslagsbog om
gvelser med den store treeningsbold.

Bogen viser over 450 gvelser, illustreret med 900 fotos og tegninger, der
illustrerer muskeltraening, balancetraening, kredslgbstreening og udstraekning og
beskriver alle progressioner og giver idéer til hvordan traeningen yderligere kan
varieres, som holdtreening eller individuelt.

Holdning, udgangsstillinger, treeningsteknik, programlaegning, forholdsregler og
sikkerhed i forbindelse med boldtraening gennemgas i detaljer.

Bogen indeholder megen nyttig information om valg af bold, behandling og
opbevaring af bolden, om gvelsesvalg og programlaegning samt inspiration til
hvordan den store bold udnyttes optimalt i holdtraening; hvordan boldtraening for
hold planleegges, organiseres og afvikles - fra opvarmning til udstraekning.

Treening med den store bold er en bog til treenere, ergo- og fysioterapeuter,
kiropraktorer, aerobic-, gymnastik- og fitnessinstruktarer, massgrer,
afspaendingspaedagoger, idraetsleerere i gymnasiet og folkeskolen, pa
aftenskoler og hgjskoler samt studerende ved skoler, universiteter og
seminarier.



