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Bilag

1. Core-test 1-16
Pause / ventegvelser
Treening af nakke og skuldre

Treening af arme og core

v W

Eksempler pa forhindringer i karting slalom
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Bilag 1: Core-test 1-16

1. Planke
- Test af abdominale (mave) muskler og
hoftebgjere - Isometrisk udholdenhed
Planke sa overarmene og kroppen danner en
vinklen pa ca. 90 grader. Hele kroppen hviler
pa albuerne. Hold kroppen strakt, lige og stram.
Hold positionen sa lasnge du kan.

Tid: Test 1:
Test 2:

2. Sidelzens planke (albuen)
- Test af mave, ryg og hofteekstensorer
- Isometrisk udholdenhed
Sideplanke sa overarmen og kroppen danner en
vinklen pa ca. 90 grader. Hele kroppen hviler pa
albuen. Hold kroppen strakt, lige og stram. Skift
side, sa du tester bade hojre og venstre

Hold positionen sa laenge du kan.

Tid: Test 1 (Hojre)
Test 2:

Tid: Test 1: (Venstre)
Test 2:

3. Sidelaens planke fra handen
- Test af mave, ryg og hofteekstensorer
- Isometrisk udholdenhed
Sideplanke sa overarmen og kroppen danner en
vinklen pa ca. 90 grader. Hele kroppen hviler pa
den strakte arm og handen. Hold kroppen strakt,
lige og stram. Skift side, sa du tester bade hojre
og venstre.
Hold positionen sa laenge du kan.

Tid: Test 1: (Hojre)
Test 2:

Tid: Test 1: (Venstre)
Test 2:

Sideplanke-svelsen kan pavise ubalance imellem siderne. Det er derfor en vigtig evelse i for-
hold til en sund CORE-muskulatur.
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4, Statisk mavebgjning - Test af abdominale
(mave) muskler og hoftebgjere - Isometrisk
udholdenhed
Fra siddende position, er knaene begjet ca. 90
grader. Fedderne er placeret pa jorden og kan
evt. fikseres af en kammerat eller under en ribbe.
Hoftebejeren er bejet | en vinkel pa 90 grader, sa
der opstar en vinkel mellem gulvet og ryggen pa
ca. 45 grader. Armene krydses foran brystet og
positionen holdes sa laange det er muligt.

Tid: Test 1:
Test 2:

5. Mavebegjninger med lavt left - Test af mave-
muskler (abdominale muskler) - Dynamisk
styrke.

Mavebegjninger med bejede knae. Fedderne og

laenden holdes i jorden. Kun den avre del af over-

kroppen leftes fra jorden. Maven og navien trackkes
ind.

Gentagelser: Test 1:
Test 2:

6. Mavebejninger med ret ryg
- Test af mavemuskler (abdominale muskler) -
Dynamisk styrke.
Mavebejninger med ret ryg, hvor benene er
fikseret af en kammerat eller under ribben.
Hvis ryggen holdes ret, involveres hoftebejeren
(Psoas) | bevagelsen og evelsen bliver mere
skansom for ryggen.

Gentagelser: Test 1:
Test 2:

7. Side-mavebegjninger - Test af mavemuskler
(abdominale muskler) - Dynamisk styrke.
Mavebejninger med albue til modsatte knae.

Den ene fod saettes i gulvet, og den anden
fod placeres pa laret.

Gentagelser: Test 1:
(Hajre) Test 2:

Gentagelser: Test 1:
(venstre) Test 2:
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8. Ryg-test (Sorensen-testen)
- Test af de lige rygmuskler (erector spinae)
- Isometrisk udholdenhed.
Lig pa et bord eller plint, med overkroppen frit
haengende. Underkroppen fikseres/holdes af en
kammerat. Hold den ikke understettede over-
krop i vandret stilling s laenge du kan.

Der kan evt. byttes, sa det er benene der skal
holdes frit.

Tid: Test 1:
Test 2:

9. Hoftebwojer
- Test af hoftebsjeren (iliopsoas)
- Isometrisk udholdenhed.
Fra stdende stilling leftes det ene ben i hoften sa
hojt som muligt. Benet skal holdes strakt. Ryg-
gen og det stdende ben skal holdes rette (lige).
Lav fleksibilitet i hasen kan vaere et problem,
der ikke vil tillade det leftede ben i at blive leftet
hojere. | dette tilfaelde kan knaset bojes.

Tid: Test 1:
Test 2:

10. Haengende hoftebojer
- Test af hoftebajeren (iliopsoas)
- Dynamisk styrke.
Fra haangende position i ribben loftes begge
ben i hoften sa hejt som muligt. Benene kan
holdes strakt eller bojet. Tag s3 mange gen-
tagelser som muligt.

Gentagelser: Testl:
Test 2

Her kan en begraensende faktor vaere traethed i
haender og arme.

11. Skalen
- Test af mavemuskler (abdominale muskler)
- Isometrisk udholdenhed.
Der ligges pa ryggen med armene strakt over
hovedet. Der spazndes nu op | mavemuskula-
turen, sa de strakte arme og ben laftes 10-15
cm. fra jorden, og kroppen nu danner en skal

Tid: Test 1:
Test 2:
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12. Supermand
- Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae
og gluteus) - Isometrisk udholdenhed.
Der ligges pa maven. Armene ligger strakt over
hovedet. Loft bade strakte arme og ben, 53
kroppen kun stetter mod underlaget pa bugen.
Hold positionen sa l=enge du kan.

Tid: Test I:
Test 2:
13. Ben - up

- Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae
og gluteus) - Isometrisk udholdenhed.

Der ligges pa maven. Armene ligger under
panden. Left de strakte ben, sa kroppen stotter
mod underiaget pa bugen og overkroppen.
Hold positionen sa l=enge du kan.

Tid: TestI:
Test 2:
14. Torsp - up (rygbejninger)

- Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae
og gluteus) - Isometrisk udholdenhed.

Der ligges pa maven. Armene ligger under
panden. Left overkroppen, s3 kroppen stotter
mod underiaget ved underkroppen og benene.
Tag sa mange gentagelser du kan.

Gentagelser: Testl:
Test 2

15. Skulder-bro
- Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae
og gluteus) - Isometrisk udholdenhed.
Der ligges pa ryggen. Boj knaeene ca. 90
grader og hold begge fedder pa jorden. Der
stettes nu pa skulderbladene og hoften leftes
op. Hold maven trukket ind under evelsen.

Tid: Test I
Test 2:

16. Hensehunden
- Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae
og gluteus) - Isometrisk udholdenhed.
Der ligges pa knae. Modsat arm og ben straek-
kes op i luften, s3 de danner en lige linje med
ryggen. Hold denne position 7-10 sekunder og
skift side.
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Bilag 2: Pause / ventegvelser

- Sma hop pa stedet

- Sprallemeand

- Skihop

- Englehop

- Lunges (fremad / til siderne / bagud)
- Squats

- Jump squats

- Twisters

- Hgje knae

- Heelspark
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Bilag 3: Treening af nakke og skuldre

1. Planken med rotation

6. Planken med rotation

Sta med teeer og haender i gulvet. Sug navlen ind, og stram op i balderne.
Start med at streekke den ene arm langsomt op mod loftet, og drej
overkroppen efter armen. Vend tilbage til udgangsposition. Gentag evelsen
til modsatte side.

7. Siddende roning m/elastik 2

Sid med strakte ben. Fastger midten af elastikken under fedderne og hold
et handtag i hver hand. Traek armene bagud og skrat opad, sa albuerne til
sidst i bevaegelsen er loftede.

9. Nakkebejning m/bold 2

. Sta med front mod vaeggen og placer bolden i ansigsthejde. Traek hagen

ind og pres panden mod bolden. Samtidig bejes hovedet lidt frem.
Bevaegelsen skal forega overst i nakken. Vend roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag.

Planken med cirkelrotation: roter pa handled

- Staien hgj plankeposition og lad overkroppen rotere i sa stor en cirkel som muligt med
begge haender i jorden. Bevaegelsen skal vaere i hand- og skulderled og udfordre mobilitet

og styrke.

5. Rygloft med rotatlon pa bold eller pa gulv med knze og hander i jorden

GRUPPEDISKUSSION: (5 min.)
Hvilken betydning har fysisk treening
(muskeltraening) for sundheden?

3. Rygleft m/rotation pa bold 1

Lig med overkroppen og baekkenet pa bolden og lad armene haenge ned
mod gulvet. Spaend mave- og laenderegionen. Loft og drej overkroppen i en
rolig bevaegelse. | slutningen af beveaegelsen er kroppen tilnaermelsesvis
strakt og den ene arm strukket op mod loftet. Gentag til den anden side.

Skulderlaft

Sta med fedderne pa cykelslangen, med
samme afstand som dine skuldre. Tag fat
om slangen med handfladerne ind mod
kroppen. Hold ryggen ret og skyd bry-
stet frem. Laft slangen op til brystet

@velsen trener:

Skuldre (trapezius, scapulae, deltoid)
Overarm (biceps + triceps)
Underarm (brachioradialis)

Var opmaerksom pa:

« At armene traskkes op samtidig.

« At kroppen holdes rank under hele
bevaegelsen.

Undga:

« At krumme ryggen eller traskke
skuldrene for meget op.

+ At holde albuerne enten tast ind til
kroppen eller ind foran kroppen.
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Bilag 4: Treening af arme og core

1. Frontlgft med cykelslanger

GRUPPEDISKUSSION: (5 min.)
Hvilken indflydelse har den fysisk traene-
de krop pa vores syn pa kropsidealet?

2. Sidehavning
Sidehasvning

Loft haenderne ud til siderne, til de er i vandret
position. Handfladerne skal vende ned mod gulv-
et, og armene let bojede.

Gentag evelsen: 3 saet af 10 gange m. tilpasset vaegt!

GRUPPEDISKUSSION: (5 min.)
Hvilken betydning tror | fitness-belgen har haft for
holdsporten og klubidrastten?

3. Triceps push-ups op ad veg
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Frontlaft med cykelslanger

Stil dig med passende afstand til ribben.
Hold ryggen ret og left/traek med strakte
arme cykelslangerne op i vandret positi-
on.

Tag sa mange gentagelser du kan!

@velsen traener:

Armmusklerne (biceps+triceps) statisk.
Skuldrene (deltamusklen + subscapula-
ris) og brystmuskulaturen (pectoralis
major)

Vaer opmaerksom pa:

At der skal vaere en skarp 90 graders
vinkel mellem armene og overkroppen i
slutpositionen.

Undga:

* At straekke skuldrene fremad fra
skulderbladet - de skal holdes lavt
og tilbage.

* At bevasge eller krumme ryggen.

@velsen trener:
Armmusklerne (biceps
+triceps) statisk.
Skuldre/ryg (trapezius, del-
toid, supraspinatus

Vaer opmaerksom pa:

« At handleddene holdes i
samme stilling, nar arme-
ne leftes.

* Ar bevasgelsen sker i skul-
derleddene.

Undga:

* At straekke skuldrene op.

+ At boje eller overstrask-
ke albuerne, nar armene
loftes.

« At stikke hovedet eller
hagen frem, eller lzene
overkroppen bagud.

4. Lxgunderarmene op ad en vaeg med handfladerne pa veeggen. Tag et skridt tilbage og
seenk armene sa handerne er ud fra brystet. Med lige ryg og hofte presser man sig ud til
strakte arme og saenker sig ind mod vaeggen igen, mens albuerne holdes sa taet som muligt

mod kroppen.
5. Armbgjninger med makker

- Sammen med en makker ligger den ene pa ryggen og den anden makker star op med et
ben pa hver side af makkerens hofte og let bgjede ben. Med et fast greb i strakte
underarme haver makkeren pa gulvet sig nu sa langt op mod makkeren som muligt ved at
bgje armene og sa&nke sig igen. Hofte og knae skal holdes lige og strakte under bevaegelsen.
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6. Dynamisk planke

- Starti en hgj plankeposition pa haenderne og skift position til en lav planke pa albuerne
samtidig med at hofte og ryg holdes lige og der spaendes op i coren. Skift fra hgj til lav
planke i en kontinuerlig bevaegelse

7. Armstraekkere pa bold eller anden forhgjning
A=) A , 4 Ammstraek m/bold 1
ML NS 7T Placer fedderne pa bolden og sta pa strakte arme med fikseret krop. Saenk
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kroppen ned mod gulvet og pres tilbage uden at knaekke i hoften.
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Bilag 5: Forhindringer i karting slalom
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