Ovelser

Antal Tirsdag | Torsdag | Lerdag
tryk pa gvelsen for beskrivelse
Arme/skuldre:
Armstreek med fgdderne haevet 3*15 X X X
Triceps 2*10 X X X
Ophavninger (i ribbe) 2*10 X
Ophavninger (med makker) 2*15 X X
Mave:
Skra mavebgijninger 3*10 X X X
Cykelture 2*20 X X X
Centralgvelsen 2*15 X X X
Ryg:
Almindelig rygstreek 3*20 X X X
Laendegvelsen 2*20 X X X
Rygstrek skiftesvis 3*%20 X X X
”Korset” pd maven 2*15 X X X
Ben:
Larets inder/ydersider (med makker) 1*5 X X
Larets bagside (med makker) 1*5 X X
Ankelflex (med makker) 1*5 X X
Sumo 2*40 X X X
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Beskrivelse af gvelserne:

Gvelse

Beskrivelse

Illustrationer

Almindelige
armstraek:

Armene bgjes indtil brystkassen er
teet pa (men ikke rgrer) gulvet.

Armene straekkes indtil man nar
udgangspositionen.

Bemeaerk: Husk at veere stiv i tyg
og laend.

Triceps-
armstraek:

@velsen laves i princippet som
almindelige armstraek, blot stgtter
handerne under maven i stedet
for (eventuelt under brystkassen).

Ophav-
ninger i
ribbe:

Hold med haenderne i en ribbe, sa
héndryggen vender indad mod
ribben og fadderne ikke kan nd
gulvet.

Laft dig op indtil albueleddet er
bgjet 90 grader eller mindre.

Hvis det ikke er muligt, kan man
starte med albuen bgjet taet pd 90
grader og lgfte sig helt op.

Ophaev-
ninger med
makker:

Hjeelperen star med bgjede ben og
strakt ryg. De to personer har fat i
hinanden med handledsgreb.
Udgveren "haanger” stiv i kroppen
lige over gulvet.

Udgveren skal herefter Igfte sig op
indtil albueleddet er bgjet 90
grader eller mindre.

Bemeaerk: Hjalper skal "lgfte” i
benene og ikke i ryggen.
Udgveren skal veere stiv i
kroppen.

Skra
mavebgj-
ninger:

Startposition: Venstre ben laegges
over kors pa hgijre knze. Hgjre ben
er bgjet og stgtter pa gulvet.

Hgjre skulder (evt. albue) fgres op
mod venstre knae sd langt som
muligt. I slutningen af bevaegelsen
laves en lille drejning over mod
venstre knae.

Bemeaerk: Forst laves 10 til pd
denne made derefter 10 med

omvendt stilling.




Cykelture:

Liggende pa ryggen fgres benene
skiftevis frem i noget der minder
om en cykelbevaegelse.

Det strakte ben skal hele tiden
holdes sa teet pd gulve som muligt
uden at rgre.

Central-
gvelsen:

Startposition: Liggende pa ryggen,
armene korslagte og benene
haevet over gulvet.

I en og samme beveaegelse lgftes
overkroppen - og hofte og knae

bgjes

Herefter straekkes ud igen, men
benene hviler pa intet tidspunkt
pa gulvet.

Almindelig
rygstraek:

Liggende p@ maven lgfter
udgveren overkroppen ca. 20-40
cm over gulvet.

Armene holdes bgjet foran
hovedet.

Laende-
gvelsen:

Startposition: Liggende pa maven
med kneeleddene bgjet og benene
krydset.

Udgveren lIgfter knae/18r s& meget
hun kan fra gulvet.

Bemaerk: Mange kan i starten
ikke lgfte kneeene fra gulvet. Det
vigtigste er blot at man prgver -
hvor hgjt er mindre vigtigt.

Rygstraek
skiftesvis:

Liggende pd maven lgftes skiftevis
henholdsvis hgjre arm og venstre
ben samtidigt og derefter Igftes
venstre arm og hgjre ben
samtidigt - og saledes frem og
tilbage.

"Korset” pa
maven:

Startposition: Liggende pa maven
med armene strakte ud til hver
side - som et kors.

Hgjre fod fgres op til venstre
hénd, og derefter tilbage. Det
samme gentages med modsatte

fod og hand.




Larets inder /
ydersider:

Sammen med en makker startes i
positionen som vist i figur 1.

Man skriftes herefter til at yde
modstand, sdledes at hvis giver
modstand mens rgd samler
benene og derefter giver rad
modstand mens hvid traekker
benene fra hinanden igen.

Bagefter byttes rollerne om.

Larets
bagside:

Liggende pa maven forsgger
udgveren at bgje benet mens
makkeren yder modstand.
Herefter yder makkeren modstand
mens udgveren prgver at straekke
benet ud igen.

Bemaerk: Modstanden ma ikke
vaere for voldsom, men skal
tilpasses udgveren.

Ankelflex:

Makkeren tager fat som vist pd
tegningen. Der ydes en let
modvaegt mens udgveren forsgger
at vippe foden sa langt frem og
tilbage som muligt.

Bemaerk: Modstanden ma ikke
vaere for voldsom, men skal
tilpasses udgveren.

Sumo:

Startposition: Med spredte ben og
cirka 90 grader bgjede knaled.
Herefter bgjes og straekkes
knaeleddet i sma konstante
bevagelser lige over og under de
90 grader.

Bemaerk: For at undga
voldsomme belastninger pa
knzeleddet, er det vigtigt, at
knezeet ikke kommer ud over
taeerne pa noget tidspunkt.

Alle gvelser og billeder er fra et kompendium som DBBF og landstraenerne har

udarbejdet i 1998/99.




