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Swiss Ball - andet og mere end mavebgjninger.

De store treeningsbolde, Swiss balls, som ofte ses i treeningscentrene i dag, bruges for det
meste til mavetraening - mavebgjninger, skrd mavebgjninger og lignende. Men disse gvelser
udggr kun en brgkdel af alle de fantastiske gvelser, du kan udfgre med en Swiss ball.

Af: Paul Chek - 08-07-2006

Ved at kombinere fem eller seks Swiss ball gvelser i en lille
serie med en kort pause mellem hver serie, kan du faktisk
f& en komplet workout. For at fa de bedste resultater kan
du skifte mellem forskellige bevaegelsesmegnstre, s& du
treener antagonistiske muskelgrupper, eksempelvis
overkroppen og underkroppen.

Tips til effektiv Swiss Ball traening

= Tjek altid din bold og det underlag, du vil treene pa, for at
f& elimineret alt, der kan "forstyrre” din treening, sand,
grus, heefteklammer, tegnestifter, torne og lignende kan
hurtigt give dig en “flad fornemmelse”, hvis din bold
punkterer under dig!

« Sgrg for, at bolden ikke kan glide vaek under dig. Brug en
treeningsmatte hvis gulvet er glat.

= Det er vigtigt at varme ordenligt op. Den bedste made at
gare det pad er at lave de samme bevaegelser som du har
planlagt at treene, bare med lavere intensitet. For eksempel
et seet af hver gvelse med omkring 60 % af din
treeningsintensitet eller hvad du nu betragter som nemt. Du vil veere Klar til din egentlige traening, nar du
begynder at svede. Hold et minuts pause nar du er godt varm, og ga s i gang.

Fa dig en bold!

Her er nogle gvelser, som du sikkert kender, men som kan krydres med en Swiss Ball og dermed give en gget
aktivering af nervesystemet og bedre balance.

Swiss bolde Push-ups

En push-up kan ggres lettere eller svaerere end en almindelig push-up pa gulvet ved hjeelp af en Swiss ball. Du
kan ggre den lettere ved at laeegge dig henover bolden med ansigtet nedad og hofterne understgttet af bolden.
For at gge sveerhedsgraden kan du ga fremad pd heenderne og lade bolden rulle mod dine fedder. En mere
avanceret udgave er med kun et ben pad bolden.
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1. Hold kroppen i en god ret stilling gennem hele beveegelsen. Ikke noget med at haenge eller bgje pa midten
og dit hoved skal veere pa linie med resten af ryggen — ikke lade det haenge nedad eller Igfte det op. Kig direkte
ned i gulvet.

2. Start med at tage en dyb indanding og treek navlen ind lige som nar du lyner et par stramme bukser.

3. Seenk dig ned til din naese er lige over gulvet.

4. Pust ud gennem samlede leeber mens du presser dig selv tilbage til udgangsstillingen.

Swiss bolde Superman

For at ggre det endnu sveerere kan du prgve at flyve som Superman uden at dine arme og ben rgrer gulvet i op
til et minut. Godt for balancen!

1. Leeg dig hen over en Swiss ball med ansigtet nedad, balancerende
pa ta- og fingerspidser.

2. Loft det ene ben og den modsatte arm og hold dem parallelt med
gulvet. Armen skal veere i en 45 degree vinkel i forhold til ryggen og
din tommelfinger skal pege opad, som hvis du blaffede. Det vil
forgge aktiviteten i skuldermanchetten. Baldemuskulaturen skal
ogsa veere aktiveret.

3. Hold denne position i 3 til 10 sekunder.

4. Seenk arm og ben samtidig med, at du lgfter modsatte arm og
ben til samme stilling.

5. Undgé at bgje for meget i ryggen og hold hovedet i forleengelse af
ryggen (tab det ikke og lgft det ikke opad).

@Dvelser for hele kroppen

Disse gvelser treener flere muskelgrupper og led samtidigt —Superfunktionel traening!

Swiss Bolde Forlaens rulning - Roll

Hvis du vil prgve en mere avanceret udgave, kan du leegge veegten pa det ene ben mens du ruller fremad, og
skifte ben mellem hver repetition.

1. Seet dig pa knae bag bolden og leeg dine underarme ovenpa bolden.

2. Tag en indanding og traek navlen indad.

3. Rul dig fremad med en samtidig og flydende beveegelse i hofte og skulderleddene. Rul ikke leengere end at
du kan holde ryggen i den rigtige stilling. Du bgr pa intet tidspunkt fgle pres pa den nederste del af ryggen eller

lade hovedet falde nedad.

4. Hold stillingen i nogle sekunder og rul tilbage igen, mens du puster ud gennem samlede laeber pa
tilbagevejen.
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Swiss Bolde Rygliggende hoftelgft + Larcurl

Varm op til denne gvelse ved kun at lave hoftelgftet uden at bgje i knaeet. For at gare gvelsen sveerere kan du
flytte bolden teettere pa fadderne og krydse dine arme over brystet. Hvis du vil have en rigtig udfordring, kan
du prgve med ét ben ad gangen!

1. Leeg dig pa gulvet med laeggene pa bolden, armene ud til siden og handfladerne opad.
2. Left dig op indtil dine fedder, hofter og skuldre er pa linie.

3. Mens du holder hoften lgftet, treekker du bolden imod dig ved at bgje i knaeene. Hofterne skal veere pa linie
med skuldre og knee.

4. Streek benene langsomt og seenk sa hoften tilbage til startposition.

Swiss bolde Rygliggende siderulninger

Denne gvelse ser ikke seerligt vanskelig ud, men lad dig ikke narre!

1. Leeg dig pa bolden sa dit hoved, skuldre og gverste del af ryggen er understgttet af bolden. Hold armene lige
ud til siden, handfladerne opad og parallelt med gulvet. Hold hofterne lgftet sd kroppen ligger som en
bordplade.

2. Rul til den ene side mens du tager sma skridt sideleens og holder stillingen med armene parallet med gulvet.
Lad ikke kroppen tippe eller dreje.

3. Hold i et sekund.
4. Rul tilbage til midten og gentag i modsat side.

5. Nar du ruller langt ud til siden, vil hovedet ikke veere understgattet af bolden, s& husk at holde det i samme
stilling og at holde tungen gverst i munden, bag dine forteender, dette vil hjeelpe med at statte nakken.

@DVELSESVARIABLER FOR SWISS BALL SERIEN
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EVELSE PAUSE | INTENSITET | REPS | TEMPO | SETS

m ;l?ﬁ“ Ato2rep. | 48T 212 | 34
Push-up ! -1to 2 rep. i".ggx Langsomt | 34
Eg :‘Jtrlaflgt:ﬁ:t2 T?Ercurl ! -110 2rep. !u:%x Modsral | 3-4
Forlsns rulning | 4 Ato2rep. | M| 333 | 34

Optl | Hold op
Supeman - I O rep 10af | til10 34

fer | sek

NOTER:

1. Nar du har lavet den farste gvelse sa ga direkte i gang med den nzeste som indikeret med pil nedad. Efter
den ferste serie pa fem gvelser i den viste raekkefglge, holder du 90 sekunders pause i de farste to - tre uger af
din traening, eller indtil du kan gennemfare fire serier med god teknik. Nar du er i stand til dette, kan du seette
dine pauser ned til 60 sekunder, og derved yderligere udfordre kroppen.

2. Veelg en belastning eller tilpas din stilling pa bolden sa du i dit fgrste treeningspas har fornemmelsen af
sagtens at kunne lave et par repetitioner mere. Hvis du gar hardere til vaerks, vil du ikke kunne gennemfgre din
treening med tilstreekkelig god teknik. Naeste gang kan du prgve at stoppe nar du fgler, at du har en repetition
tilbage.

3. Et moderat tempo er 1-2 op og 1-2 ned.

4. Et langsomt tempo er 1-2-3 op og 1-2-3 ned.

5. 333 = bevaeg dig mens du teeller til 3, hold stillingen (mellem den koncentriske og den excentriske del af
beveegelsen) mens du teeller til 3, og teel ligeledes til 3 mens du bevaeger dig tilbage til udgangspositionen.

Paul Chek er en internationalt anerkendt foredragsholder og konsulent indenfor korrektions og

praestationstreeningskinesiologi. Han har fungeret som radgiver for elitesportsfolk og professionelle sportshold
over hele verden.
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