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med de redskaber, der giver bedst effekt

De fleste af os ved godt, at en flad og staerk mave ikke “bare” far os til at se harmoniske,
veltrimmede og sunde ud. Den giver ogsa en flot holdning og stgtter kroppens bevaegelser,
sa vi kan klare dagligdagen og treene uden skader. Men hvorfor gar vi sa ikke alle sammen rundt
med smukt markerede, feminine muskler pa vores flade maver? Fordi det kan vaere pokkers
sveert at fa treenet sa rigtigt og kontinuerligt, at resultaterne rent faktisk kan bade ses og
maerkes. | FORM’s personlige traener Michelle Ngrgaard Kristensen har vaeret pa jagt efter alle

de redskaber, der kan hjzelpe dig i din traening, sa du kommer nemmere til den mave,
du fortjener. Se her, hvilke redskaber du skal ga efter, og hvordan du skal bruge dem.
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VY CORE BOARD

Hvad er det?
Core Boardet fungerer som et vippe-
breet, der bade kan rotere og vippe til
siderne. Du kan lave forskellige styrke-
pvelser pa boardet.
~.Hvordan virker det?
elser, der bliver lavet pa dette usta-
bile braet, vil kreeve, at du spaender op i
mavens muskler for at holde balancen.
Det tree meert de vigtige indre
‘mavemuskler, du kan ogsa lave
gvelser for de emuskler.
em passer de
ttet passer til dig
lig god stabilitet i kro
Ellers bliver det sveert
korrekt. Du skal dog ikke
kunne udvikle dig meget
Det er 1elt ustabilt
opt .
Pris: €a:190 for Reebok Core Board.

Samlet vurd - 000

DET BETYDER PRIKKERNE:

0000 =Uegnet

© 0 @®@®® =Under middel
0000 =Middel
@000 =Rigtigt god
@O OO0 =Fremragende

£ har en rime-
pa forhand.
e pvelserne
ne med at
d breettet.
il at virke




et ser fantastisk let ud pa TV-
Shop, nar den glade dame
hopper i mavebzaltet og be-
gejstret konstaterer, at musk-
lerne bliver treenet, si maven holdes
paent pa plads — helt uden at hun
behgver at gore en indsats eller pa
nogen made svede for resultatet. Sa
let gar det som bekendt sjeldent i
virkeligheden, hvor man normalt ma
treene temmelig malrettet igennem
leengere tid for at fa den flade mave,
man drgmmer om. Dels fordi kvinder
som regel har et fedtlag, der skjuler
musklerne godt, dels fordi det gan-
ske enkelt kan vare sveert at ram-
me de muskler — nemlig den inderste
kernemuskulatur — der virkelig giver
resultater i form af en synligt flade-
re mave og en mere funktionsdygtig
krop. Den indre muskulatur holder
maven inde omkring rygsgjlen, styrer
din balance og giver dig styrke til at
opretholde en flot holdning.

Den gode nyhed er imidlertid, at
der faktisk findes en hel del redska-
ber og udstyr, der kan ggre din mave-
treening langt mere effektiv, end du
er vant til, hvis du normalt ngjes med
et par sit-ups pa din treeningsmadtte i
ny og nzx. Der er ikke noget hokus-
pokus over dem - tveertimod. De er
designet, sd du far nemmere ved at
udfordre de rigtige mavemuskler og
far lidt hjelp til at belaste dem til-
strackkeligt. Du skal nemlig ikke have
lavet ret mange almindelige mave-
gvelser som fx sit-ups, for de ikke
leengere udfordrer dig sa meget, at de
bringer dig op pa et hgjere niveau.

Men som det antydes i indlednin-
gen, skal du bevaege dig ud i en jung-
le af redskaber, der nogle gange lover
mere, end realistisk er. I FORM’s trae-
ner Michelle Ngrgaard Kristensen har
derfor ryddet lidt op i tilbuddene for
dig og har her beskrevet 12 af de
mest almindelige redskaber. Vaelger
du et af dem, der far bedst karakter
— og det, du har mest lyst til at prg-
ve kreefter med - kan du med to-tre
gange intens mavetraening om ugen
komme rigtig langt mod mélet om at
fa en steerk mave, der bade er attrak-
tiv at se pa og giver velvare og styr-
ke i dagligdagen.

Et ekstra plus ved redskaberne er
i gvrigt, at de ofte er mere underhol-
dende og motiverende at treene med
end din egen kropsvagt. O
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Hvad er det?

TRX'en er et selesystem, som du
fastggr til din dor, en ribbe eller
andet og laver bestemte gvelser i.
Hvordan virker det?

Du kan ramme alle mavens musk-
ler meget effektivt, hvis du veelger
varierede gvelser. Du styrker musk-
lerne og far fat i de vigtige inderste
mavemuskler, fordi de er ngdt til
at spaende op for at holde kroppen,
nardu “haenger” i selerne.

Hvem passer det til?

Til dig, der skal begynde din
treening, og til dig, der allerede er
staerk. Jo staerkere du er, jo mere
af din egen kropsvaegt laegger du
blot i hver gvelse. Din kropsvaegt
giver modstand nok, fordi det i sig
selv er udfordrende at holde krop-
pen i selerne. Der fglger dvd med
selerne, sa du kan laere gvelserne.
Pris: Ca. 1900 kr.

Samlet vurdering: o

Hvad er det?

En tung ring, som du skal svinge om

taljen ved at spaende i maven og

skubbe hofterne frem og tilbage.

Hvordan virker den?

Du treener primaert de vigtige indre
mavemuskler, da ringen tvinger dig til [N
at spaende op i kernemuskulaturen, f
men du vil mangle styrketraening af

de ydre mavemuskler, der skaber de f

synlige muskelmarkeringer. /{

Hvem passer den til?

Til begynderen eller til dig, der gerne

vil supplere styrkegvelser for mavens

ydre muskulatur med god traening af

den indre kerne. Du kan st
to minutter ad ¢
m i —eller gor det svaerere ved
x at ga rundt, mens du svinger.

Pris: Ca. 450 kr. for Powerhoops. -

Samlet vurdering: o0
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Hvad er det?

En matte, hvor du ligger lidt blpdt
og slipper for at skride, nar du laver
dine “almindelige” gulvpvelser.
Hvordan virker den?

Med det rette mix af pvelser kan du
trene alle mavens muskler —men
typisk knap sa effektivt, som hvis

du bruger et ustabilt underlag, hvor
du i hgjere grad tvinger maven til at
spaende op for at holde balancen.
Hvem passer den til?

Fint til begynderen, da gvelserne kun
bruger din kropsveegt som modstand
og dermed ikke er SA harde. N3r du
bliver bedre, er du ngdt til at inkludere
andre redskaber for at udfordre dig
selv. Find mavegvelser pa iform.dk.
Pris: Ca. 200-300 kr.

Samlet vurdering: ( 1 J

Hvad er det?

Glatte puder, fx catslides-matter som
pa billedet. Nar du laver gvelser med
puderne, glider de pa gulvet og ska-
ber modstand med din kropsvaegt.
Hvordan virker de?

Du traener iszer de indre stabilitets-
muskler, mens de ydre ikke bliver
pavirket i samme grad.

Hvem passer de til?

Du kan starte som begynder med
de letteste gvelser og gore gvelserne
svaerere efterhanden. Nar du bliver
meget staerk, bliver det sveert at fa
udfordring nok. Du kan fa en dvd
med puderne.

Pris: Ca. 370 kr. for maerket catslides.

Samlet vurdering: ( 1 J
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Hvad er det?

BOSU star for “Both Sides Up”. Du
kan lave gvelser pa begge sider af
bolden.

Hvordan virker den?

Du kan lave mange forskellige
pvelser, sa du kan traene alle mavens
muskler — bade de indre stabilitets-
muskler og de ydre, synlige muskler.
Hvem passer den til?

Begynder og gvet. Begynderen
vender den flade side ned og far lidt
ustabilt underlag via den blgde bold.
Den gvede gpr som pa billedet og
ma keempe hdrdt med de inderste
muskler for at holde balancen.

Pris: Ca. 1100 kr.

Samlet vurdering: ([
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REDONDOBOLD V¥

Hvad er det?

En lille bold, der kan placeres under
kroppen for at give ekstra udfordring.
Hvordan virker den?

Du kan skabe et ustabilt underlag,
hvis du laegger bolden under hoften,

ryggen, eller hvor det nu passer til den

pvelse, du skal lave. Du kan dermed

styrke bade de indre muskler, der hjael-
per med at holde balancen, og de ydre,

synlige muskler med de rette gvelser.
Hvem passer den til?

Er god til bdde begynder og gvet, men

skal du treene hjemme, er det en for-
del, at du kender lidt til, hvordan man
udferer pvelserne korrekt. Find evt. en

<« STORTRANINGSBOLD

Hvad er det?

En stor bold, som ruller under dig,

hvis du ikke holder maven spaendt.
Hvordan virker den?

Du kan lave rigtig mange gvelser —
svaere og lette. Du kan bade sidde og
sta pa bolden eller fx ligge pa gulvet
med bolden under benene. Det er
muligt at treene bade de ydre og indre
mavemuskler. Treening pa bolden ud-
fordrer stabiliseringsmusklerne meget
effektivt, da de er med i alle gvelserne.
Hvem passer den til?

Begynderen kan lave lette gvelser —
dog knap sa lette som pa BOSU’en.
Den gvede kan fa meget ud af at bruge
bolden sammen med fx frie veegte.
Pris: Ca. 149 kr. og opefter.

Samlet vurdering: © ©© 0@

MAVEHIJUL A

dvd, eller deltag pa et hold. Det geelder

i pvrigt ogsa for den store bold.
Pris: Ca. 70 kr. og opefter.

Samlet vurdering: ©© 00 @

Hvad er det?

du ruller frem og tilbage.
Hvordan virker det?

Mavehjulet er kort sagt et hjul med
handtag, som du skal holde i, mens

Du skal sidde pa knaeene og rulle sa

FOAM ROLLER A

Hvad er det?

En foam roller er en rund pglse af
skum. Den erenten g eller1i5cmii
diameter og fas i forskellige hardheder.
Hvordan virker den?

Du kan bade pavirke de indre og ydre
mavemuskler, hvis du vaelger gode,
varierede gvelser. Da rullen giver dig
et ustabilt underlag at treene p3, far
du fatiden indre muskulatur. Styrken
i de ydre mavemuskler udfordres lidt
mindre, men kan rammes med de
rigtige pvelser.

Hvem passer den til?

@velserne kraever en rimelig balance,
sa treen lidt pd matte eller bold fprst.
Du kan supplere med andre redskaber,
hvis du skal udfordre din styrke.

Pris: Ca.199-249 kr.

Samlet vurdering: ©© 00 @

TRAN MAVEN RIGTIGT
1

langt frem som muligt. Du far fat i de
indre mavemuskler (dog ikke sa effek-
tivt som ved bolden). De ydre, synlige
bliver ikke pavirket naevneveerdigt.
Hvem passer det til?

Du skal have en god styrke i de indre
mavemuskler i forvejen. Du risikerer at
belaste leenden, hvis du er for svag.
Pris: Ca. 100 kr.

Samlet vurdering: © © @@ @®
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De bedste redskaber:

De bedste redskaber:

iform.dk



Hvad er det?

En kettlebell er en handvaegt med et
rundt hdndtag pa. Den fas i forskel-
lige vaegtklasser. Du kan lave mange
forskellige gvelser, fordi du har et godt
greb i naesten alle stillinger.
Hvordan virker den?

Det er muligt at traene alle mavens
muskler meget effektivt. Der findes
mange pvelser til kettelbellen, der
stiller krav til din balance og dermed
treenerde indre muskler.

Hvem passer. den til?

Du skal ikke begynde at treene med
kettlebells pa egen hand, hvis du
aldrig har provet det for. Skaderisi-

e, 4 \ koen er hgj, hvis du udfgrer gvelserne
Hvader det? forkert. Fa en traener tilat vise dig
MediCinbolden er en tung gummibold teknikken og rette pa dig:
i basketballstgrrelse. Fas i forskellige Pris: Ca. 175-1000 kr. for Reebok
‘ vaegtklasser. Du skal typi;%g'holde den (afhaengig af veegt)

_ iheenderne, nardu Iavqr"'wvelserne.
~Hvordan virker den? |

Boldens tyngde vil payirke dine mave-
muskler effektivt. Du'kan pévirke bade
de ydre og indre muskler ved at lave
forskellige gvelser, sa du treener bade
styrke og stabilitet ganske kraftfuldt.
Hvem passer den til? Du skal have en
vis styrke i forvejen for at veere i stand
til at klare den ekstra belastning, som'
bolden giver. Dg er dermed perfekt
treening for dig, der skal have ekstra

Generel vurdering:

udfordring for at udvikle dig. 4
Pris: Ca. 269 kr. og opefter '
Samlet vurdering: o

- ]

De indre skra mavemuskler
Disse muskler hjeelper de ydre skrd med
at rotere kroppen, men giver dig ogsa
en vis stabilitet omkring rygsejlen.

Bolde, TRX,

'

kettlebells.

i
F BT ST

Den indre dybe mavemuskel
Kaldes ogsa den tvaergaende mavemuskel.
Den sikrer stabilitet omkring rygsgjlen og
er afggrende for, om maven holdes flad
og pa plads. En svag muskel vil fa maven
til at haenge. Du traener den nemmest ved
at trene pa ustabilt underlag. ) llI N L

Bolde, TRX, hulahop, J f N N %
foam roller, Core Board, catslide, kettlebells. / ‘ \

eyl b
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