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UDGANGSSTILLING OG TEKNIK

Udgangsstillingen i de fleste traditionelle mavebgjninger er rygliggende pé gulvet eller pa en
basnk. Har man en skratstillet traeningsbaenk eller stepbaenk, er der mulighed for at lave
hardere variationer af de traditionelle mavebgjninger.

Benene kan vaere strakte eller bgjede; nar hofte og ben er bejede, er baekken tippet lidt, s&
man ligger behageligt med ryggen. Man kan ogsa lofte benene op fra gulvet, beje dem helt
sammen og ind over kroppen.

Ben og fedder er normailt i hoftebreddes afstand, men kan ogsa vaere samlede eller med storre
afstand. Eller bgjede ben, samlede fadder, med ben hvilende ude til hver sin side.

| de fleste maveovelser er fadderne ikke fikserede, last fast, men det forekommer i enkelte
ovelser. Hvis man har strakt hofte og ben i disse avelser, er hoftebgjeren i en position hvor den
let kan komme til at traekke i leenden. For at modvirke dette, anbefales det at bgje hofte og
knee i de ovelser, hvor benene er fikserede (af en makker, ribbe eller baenk).

Faddernes stilling er valgfri, da den ikke pavirker selve mavetraeningen. Nogle foler dog, at
det hjeelper at bgje fodled, traekke teeer op, og presse heele i gulvet for derved at holde leenden
nede og i ro.

Andre synes at det traetter skinneben under leengere evelsesperioder og foretreekker at have
en afslappet fodstilling med foden i gulvet.

Armenes stilling pavirker vaegtstangsarmen, jo laengere de er vaek fra omdrejningspunktet,
desto leengere ud flyttes massen og desto tungere bliver gvelsen.

Eksempler p& mavebgjninger efter stigende tyngde:

P AP Pt P

Arme ned langs side Arme pa bryst Heender bag nakke Arme strakt bagud Med veegt

Nakken skal i alle gvelser forblive i neutral, normal stilling, ligesom skuldre og skulderblade,
sa det er maven, der lofter kroppen og ikke hovedet, der rykkes frem og tilbage.

For at sikre en neutral nakkestilling kan instrukteren finde pa at bruge stikord sasom:
»Taenk péa at holde en appelsin fast under hagen«. Det hjeelper nogle deltagere, andre ikke.
Det vigtigste er at formidle, at hovedet og halsen skal forblive i samme stilling i relation til
kroppen som under oprejst stilling, uden at hovedet begynder at stikke frem.

Begynder hovedet at beveege sig frem og tilbage under avelserne irriteres hals- og nakke-
muskulaturen.

Tip: Leeg tungen op i ganen bag forteenderne, det meavirker til at stabilisere halsen under
mavegvelserne.



De fleste udevere vil, uanset at hovedet
forbliver i ro og skuldrene holdes saenkede,
meerke en speending i halsregionen.

Det er helt naturligt, da halsmusklerne
speendes for at holde hovedet oppe, sa
det ikke falder bagover, nar kroppen loftes.
Efterhanden som man bliver mere treenet, er
fornemmelsen ikke laengere sé& udpraeget.

| det hele taget er det en udmaerket idé at
lave maveovelser uden at stotte hovedet
med haenderne.

Pa den méade opbygges hals- og nakke-
styrken samtidig med mavemusklerne.

Selvom den letteste gvelsesversion er

at streekke armene frem mod benene,
foretreekker mange begyndere at flytte
haenderne om bag hovedet for at stotte det.
Ulempen herved er,at man let kan komme til
at hive i hovedet med haenderne.

Nogle instrukterer frardder af samme arsag,
at man fletter haenderne bag hovedet, men
haendernes stilling er underordnet, sé leenge
man lofter med mavemusklerne og forméar
at holde nakken i neutral stilling.

Man kan komme om ved tendensen til at
hive i hovedet ved blot at stette fingre let pa
siden af hovedet eller ved at have armene
ned langs siden eller pa bryst.

| forbindelse med armenes stilling skal det
bemeerkes, at er man stiv eller usmidig i
skulderomrédet, kan det veere sveert at fa
trukket armene tilbage. Sé er stillinger, hvor
armene er foran kroppen, bedre og mere
behagelige.

Eksempler, hand- og armstillinger:

Tip: For at teste fornemmelsen af neutral
nakkestilling, kan man lade hovedet hvile
tungt pa en métte, mens man lofter matten
sammen med overkroppen.

Tip: Under skré mavebajninger kan
héanden tage fat ovre omkring modsat
are, sa dannes en krybbe, hvor i hovedet
hviler. Sa kan man ikke treekke i hovedet.
(Loft skulderen over mod modsat hofte).

Obs.: Ved skra mavebajninger bar man
undga at hive i hovedet.

Det irriterer nakken og kan medfare, at man
triller fra side til side i stedet for at lofte med
maven.

Tip: En made, hvorpa den neutrale nakkes-
tilling kan bevares, er ved at flette fingrene,
sé de danner en ‘krybbe’ under nakken
(tegning herunder yderst til venstre).

|



LUNGE (UDFALD)

Lunge (med engelsk udtale) er en meget populaer funktionel avelse som belaster alle de store
muskelgrupper i underkroppen med et bevaegelsesmenster som er relevant for de fleste
idreetsgrene. Lunges kreever en meget sikker teknisk udferelse for ikke at overbelaste knee.
De primeere muskler er kneestraekkere, quadriceps, og hofteekstensorer, gluteus maximus og
hasemuskler. Sekundeert er mange andre muskler i kroppen aktive for at stabilisere.

UDFORELSE

| workout loftes stang eller bodybar med god lafteteknik fra holder eller gulv op pé nakken.

Ved brug af veegtstang: Tjek, at der er lige meget belastning i hver side af stang.
Ved brug af vaegtstang sikres vaegtskiverne med laseanordninger.

Spaend baekkenbunden (knib op) og den tvaergdende mavemuskel. Stabiliser.
Stangen laegges pé overste del af ryg og skuldre, pa trapezius og deltoideus.
Heenderne holder bredt fat p& stangen med et lukket greb, overgreb.

Fedderne placeres i hoftebredde.

Kneeene peger samme vej som teeerne.

Hovedet kigger frem, kaebelinien er lige over vandret. Tungen er i ganen.

Der traedes frem med den ene fod sé det forreste ben ender i en position, hvor underbenet
er lodret og larbenet er omkring vandret. Forreste fod stér solidt fast i gulvet.

Forreste knae ma ikke bgjes mere end cirka 90 grader, for at knaset ikke overbelastes.
Bageste ben er bgjet, underben er omtrent vandret, kneeskal lige over gulvet.

Hofte, knae og fodled er pa linie, foden stotter pa fodballen og heaelen er Ioftet.

Der skubbes fra med det forreste ben, sdan kommer tilbage til udgangspositionen.
Herefter treeder man frem med det andet ben.

Leenden holdes spaendt med naturligt svaj gennem hele beveegelsen.

Overkroppen holdes oprejst og feeldes ikke fremad.

@velseshastigheden er moderat i starten. Ikke for langsom, da det s& kan veere sveert at
holde balancen. Forst efter laengere tids traening bor lunges forega hurtigt.

@velsen kan i starten, indtil teknikken er leert, udferes uden vaegt.

Forsigtig start, begresnset bevaegeudslag, for at undgé forstraskning i lysken eller baglér.




Variationer omfatter forskellig afstand mellem fadder, fra lille til stor, fra den forreste hael til
den bageste ta. Alle grundvariationer er med cirka hoftebreddes afstand mellem ben.
Bevaegeudslag, ledvinkler, varieres — afhaengigt af udeverens niveau og mal med trasningen.
Blandt andet kan man, i stedet for lunge pa guly, lave lunge fra gulv og op pa beenk.

Stationeere lunges, uden udfald. Afstand mellem ben. Man saenker kroppen ned og op i
samme stilling. | yderposition er der 90 graders bgjning i hofte og knae. Dvs. moderat lunge.
Denne model kan benyttes som fortraening for ovrige lunges.

Lunges med forskellige udfaldsvinkler, skrat frem, ud eller bagud.
Obs.: Lunges med drejning, som kresver at man pivoterer pa standfoden, er teknisk meget

svaere. For ovede.

Lunges med forflytning, walking lunges, hvor man tager et dybt skridt frem, samler til, og tager
et skridt frem med modsat. Man bevaeger sig fremad med langsomme, dybe skridt.

Lunges med rotation af overkrop, for avede.

Lunges med forskelligt udstyr:
Stang, vaegte, medicinbold, tubes, trasningsband o.l.

£

Lunge med stotte
FEJLFINDING OG PROBLEMLOQSNING

Problemer er ofte at 1) forreste knae bgjes for meget, 2) forreste heel ikke er helt i gulvet, 3) det
bageste ben roterer og der vrides i kneeleddet, 4) overkroppen faeldes for meget fremefter, 5)
overkroppen beveeges for at treekke krop tilbage til udgangsstilling, 6) kroppen er i ubalance.

Andre problemer kan veere at hovedet kigger ned, at stangen ligger skeevt, at man ikke har lige
bredt fat, at grebet er for lost, at ryggen svajer eller runder.

Hvis der er problemer med at holde balancen, kan det vaere fordi fedderne stér for smalt, at
de méske endda star pa linie. S& gar man tilbage til udgangsstillingen med fedderne i hofte-
breddes afstand og starter forfra.

I workout ses af og til det specielle problem at den bageste hael holdes nede i gulvet, sa
gvelsen eéendres, lungebevaegelsen begreenses og akillessenen (over)straskkes.

De fleste problemerne kan lgses fra instrukterside med grundig teknik instruktion og lebende
korrektion. Serg for, at lungetrin har den rigtige leengde, ikke for kort eller for langt, og at
kraften kommer fra ben og hofte ikke fra medbeveegelse i overkroppen.

| starten er tempoet moderat til langsomt, s& man kan né& at korrigere.



OVELSER
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OVELSER
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ELASTIK
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WORKOUT
- styrketraening og bodytoning med kropsvaegt og redskaber
Af Marina Aagaard

Workout - styrketraening og bodytoning med kropsvaegt og redskaber er en
populaer muskeltraeningshandbog, som kort og konkret beskriver de vigtigste
principper inden for muskeltreening og kommer med tips, til hvordan man
designer det optimale muskeltraeningsprogram med kropsveegt, veegte,
vaegtstaenger, elastikker, traeningstubes og treeningsband, til savel en-til-en-
som holdstyrketraening: Fysisk traening, fitness, personlig treening, gymnastik,
pump/push, mave/ryg-hold samt bodytoning.

Bogen gennemgar basis for gvelsesudveelgelse samt korrekt treeningsteknik fra
top til t& og kommer omkring bade isolationsgvelser og komplekse gvelser, med

fokus pa funktionel traening og progressioner.

Den indeholder en stor oversigt med mere end 100 gvelser for hele kroppen,
grupperet efter muskler og redskaber, suppleret af et spaendende afsnit om

hvordan muskeltreening kan varieres pa en lang reekke omrader.

Workout - styrketraening og bodytoning med kropsveegt og redskaber er en bog til
treenere, fysioterapeuter, kiropraktorer, aerobic-, gymnastik- og fitness-
instruktgrer, idreetsleerere i gymnasiet og folkeskolen, pa aftenskoler og hgjs-
koler, samt studerende ved skoler, universiteter og seminarier og andre

muskeltraeningsinteresserede.



