frigives, nar du tager det naeste skridt.
Staerke coremuskler giver derfor mere
spandstige kropselastikker, og det skaber
en effektiv og dynamisk lebestil.

Mange elitelobere betragter core-
traening som et helt nedvendigt fundament
for at kunne klare de mange kilometer pi
landevejen. Uden en staerk kropskerne vil
de mange hirde landinger under lobeturen
give mere emhed og flere skader.

15 minutter er nok

Et stort plus ved corelraningen er, at den
er let at lave og hurtigt overstiet. Trener
du coretraening i et kvarter 2 gange om
ugen, vil du pi kort tid effektivisere din
labestil og fi en sundere krop. Traeningen
kraever ingen avancerede maskiner - den
kan udferes hjemme pi stuegulvet, Tren
efter en labetur, si kropskernen ikke er
treet, for du begynder at lobe, Eller lag
avelserne pd dage, hvor du ikke lober,

Hajsesonen for coretraeningen er vin-
termanederne, hvor det er fast inventar i de
fleste eliteloberes programmer. Det er
nemlig om vinteren, at kroppen skal styr-
kes, 5d der kan blive stobt et solidt funda-
ment til at bygge forirets og sommerens
treening oven pa. Men det kan godt betale
sig at holde coremusklerne ved lige ved
ogsa at trazne ovelser en gang om ugen i
fordret, sommeren og efteriret.

Nar du laver coreovelserne, er det vig-
tigt, at du ikke traener dig helt i smadder
under hver avelse. Bliver du udmattet, og
kan du ikke holde kroppen stabil, risikerer
du at slide pa kroppen i stedet for at styrke
den. Skift derfor avelse, hvis du er udmattet
- ogsi selvom du ikke har néet at lave alle
de gentagelser, du egentlig gerne ville. 0

b effektive coretreningsevelser

Diagonalleft
Sadan ger du: | udgangsstilingen stér du pa haender ag knes. Spaend maven, og loft
herefter hojre arm og venstre ben strakt op, s de kommer i niveau med ryggen. Hold
denne position i 3 sekunder. Gentag ovelsen 10 gange, og skift til modsatte arm og ben.
Husk Iszer: Maven skal holdes spaendt under hele evelsen, og din nakke skal vare lige.
Antal: Udior evelsen 10 gange til hver side. Gentag 2-3 gange.

For den gvede: Du kan udfordre dig selv ved at bruge en elastik som modstand under
bewaegelsen. Find en elastik pa cirka 2 meter, lazg midten af elastikken som en lokke om
venstre fod, og hold med hver hiind om enderne i elastikken. Nér du lefter venstre ben
og hejre arm, strammes elastikken, 4 du meerker modstand. Du kan ogsa udfore
avelsen med en sandsaek om arm og ben.

Udbytte: Du treener kropselastikkerne - specielt ballerne, baglér og rygstraskkerne.

Sédan ger du: Lig pa ryggen med bejede ben og ballerne i gulvet. Loft nu bagdelen ap
fra underlaget, og kom s hojt op, at kroppen danner en lige linje fra skulder til knas,
Sank herefter bagdelen tilbage til startpositionen,

Husk Is@r: Forsoq at skyde dine hofter s hejt op mod loftet som muligt.

Antal: Udfor ovelsen 10 gange, og hold s4 en pause. Gentag dette 2-3 gange.

For den svede: | stedet for at saenke bagdelen straskker du det ene ben, ndr du er
kommet op fra guivet. Loft skiftevis benet op til lodret, og s@nk det til vandret.
Udbytte: Gvelsen traener kropselastikkerne og styrker iszer balle- og hasemuskler.

Rygbajninger
Sadan ger du: Lag dig pa maven med hzenderne under panden.
Speend maven, saml skulderbladene, og loft overkroppen og
armene sé hajt op fra underaget, som du kan. Seenk derefter
kontrolleret kroppen tilbage til gulvet.

usk iszer: Maven skal vaere spaendt under hele bevagelsen,
Antal: Gentag ovelsen 20 gange, og hold 54 en pause. Ker sttet
igennem 2 gange.
For den gvede: Du kan udfordre dig selv ved at fore armene ud i
flyverstilling og tage en let vaegt i hver hind - brug eksempelvis en
3:![ halvitersflaske.

bytte: Du traener hele ryggen og muskleme mellem skulderbla-

dene, si kropselastikken bliver steerkere.

Mavebejninger

Sadan ger du: Lig pa ryggen med bojede kna og fodderne i gulvet.
Flet fingrene bag nakken, og pres leenden i underlaget. Loft s&
skulderbladene fri af guivet. Loft skiftevis kroppen lige op, skrét ud
til hojre og skt ud til venstre.

Husk iseer: Kom ikke helt op at sidde. Nojes med at lofte skulder-
bladene fri af guivet.

Antal: Gentag ovelsen 15 gange - 5 stk. lige op, 5 stk. skrét til hojre

og 5 stk. skrdt til venstre, Hold en pause, og gentag dette 2-3 gangs.

[For den pvede: Ger ovelsen mere udfordrende ved at lofte begge
bben og boje i kneeene, sa fodderne er fri af gulvet.

Udbytte: Du styrker mavemuskulaturen, og det har betydning for
kropselastikkerne og stabiliteten omkring ryg og baskken.

Sideplanken med laft
Sadan ger du: Lig p hojre side, og lad kroppen hvile pa hajre
underarm og hoften. Speend dine mavemuskler, og left nu hele
kroppen op, sd du bliver en lige linje fra hoved fil ankler, Saenk
hoften ned til guivet igen.
Husk iszer: Det er vigligt at speende mavermusklarme for at sikre
stabilitet omkring ryg, baekken og hofte.
Antal: Udfor ovelsen 10 gange pa hver arm. Hold en pause, og
ﬁttag szsttet 2-3 gange pa hver amn,

den gvede: Du kan haeve niveauet en tak, hvis du lofter den
overste arm og det overste ben lige op mod loftet, nér du er i
‘oppe-positionen’.
Udbytte: Gvelsen treener kroppens skra elastikker, sa du kan
holde kroppen stabil under hvert skrict.

Planken

Séadan gor du: Laeg dig p maven, og hwil p& underarmene. Speend
maven, og loft kroppen op, s du danner en liga linje fra hoved fil
ankler. Hold stilingen i 15-30 sekunder alt efter din udholdenhed.
Husk isaer: Det er vigtigt, at du holder speendingen i mavemuskula-
turen og undgdr at svaje | lenden,

Antal: Gentag evelsen 4-6 gange.

For den : Gor ovelsen svasrere ved at lofte det ene ben, s
du kun hviler pé underarmene og den anden fod. Det oger kravet til
din kropsstabilitet endnu mere.

Udbytie: Gvelsen treener iseer kroppens stabilitet og den forreste
del af elastikken.




