L@BESKOLEN
Tips og tricks til at undga lpbeskader

sSMT

@velserne herunder kan bade bruges som en del af opvarmningen, pa selve
Ipbeturen eller efter Igbeturen.
Og sa kan gvelserne selvfglgelig ogsa laves hjemme pa stuegulvet.

Squat (traener lar og baller)

, S Sta med skulderbredde mellem dine fgdder.
i QL "Seet” dig ned — flyt numsen bagud.
‘ “ Knaeene skal vaere bagved taeerne, og vaegten pa halene.
/r/’ Teeer og knae skal pege samme ve;.

S¢rg for at have ret ryg og spaend godt op i maven.

Samme gvelse kan ggres lidt svaerere, ved at sta pa ét ben, som skiftevis kan Igftes fremad eller bgjes
bagud.

Hvis gvelsen fgles svaer, kan du starte med at traene med en stol,
som "gribe-makker”.

Lunge (treener forside af lar og baldemuskulatur)

Sta med hoftebredde mellem fgdderne og lad begge fgdder pege fremad.
Traed et langt skridt frem og bgj ned i benene, sa du holder en vinkel pa ca. )

90 grader pa forreste og bagerste ben og rejs dig op igen. {J {rj
Hold overkroppen ret. Skift ben og lav “udfaldet” skiftevis. j \‘

Variant:
e Samme g@velse kan laves med hop i mellem skiftene
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e Eller gvelsen kan laves to og to inkl. “skubbe-kamp”.

Bakkenlgft (traener bagside af lar og balder + stabilitet omkring mave/ryg)

p Lig pa ryggen med benene bgjede.
R' '& %:\} Laft hoften hgjt op, mens benene stadig er parallelle, og knaeene
& . =
—E W

holdes stabile. Seenk sa kroppen ned igen.

Jo lengere vk fedderne er fra numsen, des mere fokus pa baglars-/hasetraning.

Variant:
e Samme gvelse lidt sveerere: Igft det ene ben frit
e Eller blot strek det ene ben under gvelsen
e Dukan ogsa "ga” leengere vaek fra numsen med fgdderne og P —
ga tilbage igen, f@r du saenker hoften.
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Haserne

Find samme med en makker, hvor den ene skal agere ”fithessmaskine” og den anden ligge pa maven med
det ene ben bgjet op mod numsen.
"Fitnessmaskine” skal presse benet ned mod gulvet, samtidig med at makkeren yder modstand.

En anden gvelse:

Sidde pa knaene.

Makkeren eller ”fitnessmaskinen” holder fast i fadderne.
Du lener dig roligt fremad med armene klar til at tage fra.

Akillessene

Sta gerne pa et trappetrin eller lignende, hvor du f@rst straekker/lgfter dig op pa teeerne i en 3 sek.
bevagelse og derefter sanker dig ned igen, ogsa via 3 sek. bevaegelse.

@velsen kan evt. ogsa laves pa en foldet matte.

Svang-sene
Sta forleens i bro og Igft benene skiftevis op pa ta.
@velsen kan ogsa laves ved kun at std i bro, og derved fa et godt straek af svangsenen.

Udvzelg 3 — 4 af gvelserne og lav dem 12 - 15 gange.
Gentag 3 gange.

Laes mere her:
https://www.dgi.dk/traenerguiden (fas ogsa som gratis app til mobilen)

www.vorespuls.dk

Ovenstaende gvelser traener primaert sener, sene-vedhaeftninger mv.
Herudover er det lige sa vigtigt med coretraening, dvs. treening af kroppens kernemuskulatur:

mavemuskulaturen og de store muskler i ryggen.

@velserne stammer fra et fyraftensmgde, hvor René W. Olsen fra DGI i samarbejde med vores egen Steen
Klercke (ogsa DGl instruktgr) gennemgik tips og tricks til, hvordan vi undgar Igbeskader og
overbelastningsskader.

Rigtig god forngjelse med gvelserne.
Og mange tak til René og Steen for deres inspiration til os.
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