15 min core workout

Ting du skal bruge:

Traeningssko.
Traenings matte.

Kettlebell. ( Jeg fortraekker en af stof med sand i frem for jern)
Intaval timer app. ( Jeg bruger IntavalTimer til iPhone )
Intro:

Efter 6 mdr. med lgbetreening og fornuftig kost, syntes jeg det tid til at fokusere pa at styrke
kroppen, jeg her brugt meget tid pa at finde treeningsavelser jeg kan lave hjiemme og som vil give
mig mere styrke i mine ben og nedre ryg, ud over det sa er en fald mave jo altid et onske.

Sa jeg har fundet de gvelser, som jeg foler gir mest, og sat dem samme til en 15 min traening.
Hvis du feler du har brug for mere eller skifte nogle avelser ud, sa kan du jo altid gere det, vi er jo

alle forskeldige og det kan vaere du har brug for mere cardio, s& kan du altid skifte 2. Seet ud med
andre gvelser, men hvis du lgber meget sa er de veer at beholde.
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IntavalTimer:

Her under kan du se hvordan jeg har sat timerne op.
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Rest Time
® Cool Down

Timeren er sat til 2 sek opvarming, det er s& du kan na at blive klar til forste gvelse, sé der ikke gar
tid fra ovelsen.

Intaval er sat til 30 sek / 2 sek, 30 til avelsen og sé de 2 sek til at skifte til neeste gvelse, 2 sek er
ikke meget, men dette er for at holde tempo oppe mellem gvelserene.

Det gentag den sa 3 gang, en til hver af de 3 gvelser, s& du kommer igennem eller 3 gvelser 3

gange og sé er der 10 sek afslapning, der efter er sasttet over, derefter skal du selv starte timerne
igen for naeste saet, men husk du snyder kun dig selv ved at vente med at starte den igen.
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1. saet:

Fokus pa mave og puls, seettet bestar af:

Spider Knees
Jump squats
Cross Sit-ups

1. gvelse:

Spider Knees start stilling.

Spider Knees “slut”
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Start i stilling 1 som vist ovenfor, det er lige som nar du laver en arm bgjning, her treekker du
samtidig dit hgjre knae op til hgjre albue, hvis det er for sveert for dig at seenke overkroppen
samtidig , sé lad dine arme veere steerkt, bare husk at treek dine knee langt op mod din albue,
herefter gar du tilbage til start stilling, og ger det samme med modsatte knze.

Dette gentages alle 30 sekunder.

2. gvelse:

Jump squats.

Start som nar du lave normale squats, men stedet for
at straekke dine ben langsomt igen s& hopper du, og
nar du lander fortsastter du ned og laver endnu en
squat, om du holder dine haender bag dit hovede eller
ned langs side som pa billedet, er helt op til dig, &
lzenge du ikke bruger armene til at generere kreeft, du
skal bruge dine ben til at hoppe.

Hold tempoet oppe i alle 30 sek.
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3. gvelse:

Cross Sit-ups, som vist pa billede holder du dine haender bage dit hovede og mens du lave din
mavebgjning fore du dit knae op mod din albue, ter for at drej din overkrop mod dit knae , s& du
kan maerke ovelsen i de skrd mavemuskler, tempo er ikke lige sa vigtig som at fa drejet din
overkrop, skift side pr mavebgjning. Huske at bliv ved alle 30 sekunder.
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2. saet:

Fokus pa styrkening baller , 1&r og torso, du kan veelge ikke, at bruge kettlebell som vaegt til de 2
forste ovelser, ovelserne er fra posemanden.dk. husk at bliv ved i alle 30 sekunder.
Seettet bestar af:

Kneaebgjning.
Udfaldskridt
Enarms-sving

1. gvelse:

Knaebgjninger:

Stil dig afslappet med fedderne nogenlunde i skulderbredde, albuer og underarm ind til kroppen
og dine heender foran dig bryst, med eller uden kettlebell, Serg for, at knaeene kearer lige ud over
fodderne - knaeene ma ikke falde indad nar du gar ned eller op. Hold ryggen rank - ga ikke
laengere ned, end du kan klare med rank ryg. Kommer du ingen vegne, sa leeg en centimeter eller
to under haelene (en bog, f.eks.) - det gor undervaerker.Forestil dig, at du kerer kuglen i en lige,

lodret linje ned mod gulvet - laen dig aldrig forover, s& kuglen kommer ud af
"banen" (fa evt. en til kigge pa dig fra siden).
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2. gvelse:

Udfaldsskridt:

Udfaldsskridt traener din styrke i en position, hvor kroppen egentlig helst vil falde sammen til den
ene side. Kugle og underarme teet og fast ind til kroppen. traed frem og hold dig rank, mens du
saenker overkroppen lodret ned til lige for knaeet rammer jorden.

Ga kontrolleret tilbage til udgangspositionen - ikke bare saette af og "springe" tilbage.

Treed ikke sé kort eller langt frem, at det kun er laret der

arbejder - du skal i hgj grad maerke ballerne i aktion.Laen dig aldrig
forover.

Leen dig aldrig forover.

Hold benene stabile - knaeene ma ikke sejle fra side til side.

Alle tegninger er tegnet af Rene Skov



3. ovelse:
Enarms-sving:

Nar du star der midt i bevaegelsen, pa ét ben, vil kroppen gerne knaskke sammen mod siden og
forover.

Det modarbejder vi ved at lave enarms-sving, som ger praecis det modsatte: traener dig i at rette
dig op ved hjeelp af musklerne pa tveers af torsoen.

Lad kuglen straekke armen men veer ellers
afslappet - armen er blot en "wire", der holder
kuglen, og skal ellers ikke arbejde.

Brug kernen til at skyde kuglen fremad.
Samtidig med, at du skyder hoften fremad
drejer du overkroppen pa plads, efter den har
veeret roteret mens kuglen var i bund. Nar

kuglen kommer tilbage skal du vente med at "give
efter" til den er helt teet pa dig - helst til armen har
kontakt med torsoen igen.

Skift hand i luften nar du svinger “kuglen” frem
foran dig.

Alle tegninger er tegnet af Rene Skov



3. saet:

Fokus pa styrkening alle mavemuskler, baller og ryg.

X-Mavebgjning stédende.
Planke.
KickUp mavebgijning.

1. gvelse:

X-Mavebgijning stdende, start med at sd med dine haender bag hovede og dine fader i skuleder
bedre, for dit ene knae op til modsatte albue, meget som ved gvelse 3 i 1. Saet, pres albuen ned

Alle tegninger er tegnet af Rene Skov

og mod modsatte knae som lgftet op, husk at drej
overkroppen s& du maerker musklerne arbejde, derefter
saenker du dit knae og lofter samme knae op mod albue i
samme side, husk igen at pres albuen godt ned mod
knaeet, der efter skifer du side, hvis du har problemer
med motorikken, nar du
skifter side (ben) , sa
forsog at lave det med
samme side i halvdelen af
tiden og sa skift.

Hvis du laver dem i samme
side og sa skifter sa
forsog at straek dit ben bag
ud sa den ikke rammer
jorden mellem de 2
“mavebgjninger”
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2. gvelse:

Planken:

Planken er en af de allerbedste gvelser for coremuskulaturen, som er de muskler, der stotter op
omkring rygsejlen. Sa ud over at fa stramme mavemuskler, der giver dig en flot, flad mave, sa far

du samtidig stabiliseret din rygsejle og treenet de dybereliggende muskler, der holder bughulen
godt pa plads.

3. gvelse:

KickUp mavebgijning:

Absolut den bedst mavebgjning, efter min mening, du kan lave.
Bruges til at hjeelpe med at styrke din lavere mavemuskler for at forhindre leendesmerter. Og nar
gvelsen indgar i en ordentlig styrke og cardio rutine, kan du hjaelpe med at tone den almindelige
problemzone! En "problemzone", som alle ensker at arbejde pa.

Start ligende péa ryggen med dine arme langs siden med samlet ben og left dine ben 10-20 cm
over jorden, dine heender skal ikke fladt pa jorden ikke unde dine baller.

™
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For dine knae op mod din brystkasse.

%

Du “sparker” mod loftet, ved at straekke
dine ben mod loftet s& bagdelen bliver
loftet fra jorden, sa fore du dine ben og
bagdel ned igen, sa du ligger som pa
billede ovenfor, og der efter straekker du
dine ben ud sa du ende i start
positionen.

Husk ikke at spaend godt i maven nar
du saenker dine ben sé de ikke bare
falder til jorden, og nar du streekker
benene ud ma dine fader ikke ramme
jorden.

Forsag at bliv ved i alle 30 sekunder,
hvis det er for sveert s& saet farten ned
sa du holder en lille pause mellem
position 2 og 3.

Alle tegninger er tegnet af Rene Skov



	15 min  core workout
	Intro:
	IntavalTimer:
	1. øvelse:
	2. øvelse:
	3. øvelse:
	1. øvelse:
	2. øvelse:
	3. øvelse:
	1. øvelse:
	2. øvelse:
	3. øvelse:


