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Bilag 
 

1. Core-test 1-16 

2. Pause / venteøvelser 

3. Træning af nakke og skuldre 

4. Træning af arme og core 

5. Eksempler på forhindringer i karting slalom 
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Bilag 1: Core-test 1-16 

 

 



FIT FIRST 20 – Bilag til lektionsplan  Dansk Automobil Sports Union 
 

 



FIT FIRST 20 – Bilag til lektionsplan  Dansk Automobil Sports Union 
 

 



FIT FIRST 20 – Bilag til lektionsplan  Dansk Automobil Sports Union 
 

 



FIT FIRST 20 – Bilag til lektionsplan  Dansk Automobil Sports Union 
 

Bilag 2: Pause / venteøvelser 

 

- Små hop på stedet 

- Sprællemænd 

- Skihop 

- Englehop 

- Lunges (fremad / til siderne / bagud) 

- Squats 

- Jump squats 

- Twisters 

- Høje knæ 

- Hælspark 
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Bilag 3: Træning af nakke og skuldre 
 
1. Planken med rotation

 
2. Siddende roning med elastik

 
3. Nakkebøjning med bold

 
4. Planken med cirkelrotation: roter på håndled 
- Stå i en høj plankeposition og lad overkroppen rotere i så stor en cirkel som muligt med 

begge hænder i jorden. Bevægelsen skal være i hånd- og skulderled og udfordre mobilitet 
og styrke.  
 

5. Rygløft med rotation: på bold eller på gulv med knæ og hænder i jorden 

 
6. Skulderløft 
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Bilag 4: Træning af arme og core 
1. Frontløft med cykelslanger

 
2. Sidehævning 

 
3. Triceps push-ups op ad væg 
4. Læg underarmene op ad en væg med håndfladerne på væggen. Tag et skridt tilbage og 

sænk armene så hænderne er ud fra brystet. Med lige ryg og hofte presser man sig ud til 
strakte arme og sænker sig ind mod væggen igen, mens albuerne holdes så tæt som muligt 
mod kroppen. 

5. Armbøjninger med makker 
- Sammen med en makker ligger den ene på ryggen og den anden makker står op med et 

ben på hver side af makkerens hofte og let bøjede ben. Med et fast greb i strakte 
underarme hæver makkeren på gulvet sig nu så langt op mod makkeren som muligt ved at 
bøje armene og sænke sig igen. Hofte og knæ skal holdes lige og strakte under bevægelsen. 
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6. Dynamisk planke 
- Start i en høj plankeposition på hænderne og skift position til en lav planke på albuerne 

samtidig med at hofte og ryg holdes lige og der spændes op i coren. Skift fra høj til lav 
planke i en kontinuerlig bevægelse 

7. Armstrækkere på bold eller anden forhøjning 
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Bilag 5: Forhindringer i karting slalom 
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