Velkommen til Glenten
Motions- og Legerum

Glenten Motions-
og Legerum

Knorrenborg Vang er en
lille skov pa ca. 100 ha.
Skoven er en kuperet og
blandet skov, som er do-
mineret af bgg, eg og rad-
gran. Mange steder i sko-
ven findes lavninger og
fugtige moser, og i den
sydlige del gennemskeeres
skoven af Langstrup A Glenten Motions- og

Legerum er udviklet og
Glenten Motions- og Lege- realiseret af partner-
rum ligger pa Lysthusbak- skabet Gang i Fredens-
ken. Omradet var tidligere borg i samarbejde med
bevokset med rgdgran, Skov- og Landskab i Ng-
men i dag er det meste af omradet plantet til med bgg. debo, med gkonomisk
Lige syd for Lysthusbakken ligger Snegledammen, som tilskud fra Lokale- og
tidligere har veeret afgragftet, men nu er der etableret en Anlegsfonden, Nordea-
opstemning, som gar omradet mere fugtigt til gavn for fonden, Miljgministeri-
naturen. et og Fredensborg Kom-
mune.
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Velkommen til en aktiv traeningsoplevelse i naturen!

P=leklatring

Muskler der treenes: Alle kroppens muskler Udgangsposition:
Tag fat om klatrepzelen, find egnede greb som er til at na

Udfarelse: Begynd at klatre op, hold kroppen tet til stammen.
Klatre op over platformen og nyd udsigten. BEMARK! VVzer forsigtig
nar du klatrer ned igen

Armstraekninger forlaans

Muskler der trnes: Bryst og triceps Udgangsposition: Placér
haenderne i skulderbredde pa stangen ud for brystet. Hold skuldre-
ne nede og kroppen strakt Udfgrelse: Bgj armene og sank brystet
helt ned til stangen. Straek derefter armene igen sa kroppen haves
fra stangen. Hold albuen ind til kroppen ved udfarelse. BEMARK!
@velsen bliver lettere jo hgjere stativet er. Ved smal handstilling
- fokus pa triceps. Ved bred handstilling - fokus pa brystmusklerne

Armstrakninger baglaens

Muskler der tranes: Bryst, triceps og skuldre Udgangsposition:
Stil dig med ryggen til stangen. Placér haanderne pa stangen med
overhandsgreb. Placér halene pa stubbene og hold kroppen strakt.
Strek armene  Udferelse: Armene skiftevis bgjes og straekkes sa
den strakte krop s@&nkes og haeves. Hold albuen ind til kroppen ved
udfarelse, bgj albueleddet ca. 900, Straek derefter armene igen

Diagonallgft

Muskler der traenes: Ryg og laend Udgangsposition: Lig pa alle
fire pa baenken, sug maven ind Udferelse: Lgft hgjre arm og ven-
stre ben samtidig over vandret, sgrg for at holde arm og ben strakt.
Arm og ben fares ned til baenken igen. Der skiftes til venstre arm
og hgjre ben og gvelsen forsaettes. Kig ned og fokusér pa at holde
kroppen i ro

Over og under

Muskler der traenes: Kondition og koordination Udgangspositi-
on: Leb hen til forhindringen Udfgrelse: Fat med den ene hand
pa den fgrste forhindring og sving benene over. Kravl derefter un-
der den naeste forhindring. Gentag igennem forhindringerne og hold
jeevnt tempo og flow i gvelsen

Trappetraning

Muskler der trenes: Ben og kondition Udgangsposition: Nede
foran trappen Udfgrelse: Tag et skridt op pa trappen, begge ben
skal op pa 1. trin. Traed derefter ned igen. Skift mellem hgijre og ven-
stre ben. Hold tempo Variant: Hele trappen kan forceres flere gan-
ge i hgjt tempo. Udnyt trappernes forskellige trinhgjde til varieret
treening af benmusklerne som lgb, step, hop osv.

Roning

Muskler der traenes: Ryg, l&end, bryst, triceps og mave Udgangs-
position: Fiksér fgdderne i fodpanelet, sid med let bgjede ben og tag
fat i arerne. Spaend op i mave og ryg, hold overkroppen strakt Ud-
farelse: Traek arerne tilbage i en jaevn bevaegelse og lan overkrop-
pen tilbage, sa langt som bevaegelsen kan kontrolleres. Skub derefter
arerne frem samtidig med at overkroppen fgres fremad. Gentag gvel-
.+ sen \Variant: @velsen kan gares lettere ved at holde overkroppen i
ro, dermed traenes kun arme, bryst og skulder

Rygstraekninger

s Muskler der traenes: Ryg, laend, baglar og baller - Udgangsposi-
tion: Lig pa maven. Fiksér fgdderne under stangen. Fold hander-
ne bag nakken Udfgarelse: Laft overkroppen sa hgjt som muligt.
Hovedet skal holdes i lige linje ud fra ryggen. Saenk overkroppen og
gentag gvelsen. Udfar gvelsen med kontrollerede bevaegelser
Variant: @velsen kan gares hardere ved at straekke armene ud i
1 forlengelse af overkroppen

Mavebgjninger

Muskler der trenes: Mave Udgangsposition: Lig pa ryggen med
bgjede ben og fiksér fgdderne under stangen. Kryds handerne over
brystet, stgt dem bag nakken eller straek dem ned langs siden. Pres
lenden ned i baenken, tip bakkenet bagud og spaend op i maven

Udfarelse: Lagft hoved, bryst og skuldre ca. 10-20 cm op i en lige lin-
je. Seenk kroppen ned igen og gentag gvelsen. Hold fokus pa et punkt
lodret oppe, sa der ikke bukkes i nakken. BEMAERK! Overbelastning af
nakken kan ske hvis der hives aktivt med handerne  Variant: Tree-
ning af de skra mavemuskler gares ved at stgtte nakken med beg-
ge hander og derefter fgres hgjre og venstre albue skiftevis mod det
modsatte knze

Glenten Motions- og Legerum er opfart som en cirkel bestaende af 12 motions-
elementer for voksne, bundet sammen af balancebomme, med en naturlegeplads
for bgrn i midten. Traeningsvejledningen giver et bud pa en tur rundt i cirklen hvor
alle starre muskelgrupper samt balance, koordination og kondition, bliver traenet.
Men installationerne kan bruges til flere gvelser, end folderen kan rumme, sa brug
fantasien og lav dine egne variationer. For at undga skader er det vigtigt at varme
godt op og afslutte med udstrekningsgvelser. For yderligere konditionstraening
anbefaler vi en lgbetur pa en af de to Igberuter, der starter ved Glenten. Ruterne
kan ses pa kortet pa informationstavlen og pa bagsiden af denne folder.

God forngjelse!
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Armstraekninger pa barre

Muskler der traenes: Triceps, skuldre og bryst Udgangsposition:
Tag fat med handerne i hver sin barre, sa benene ikke rarer jorden.
Strek armene, bgj let i knaeene og kryds underbenene Udfgrelse:
Overkroppen lznes lidt fremad mens kroppen sankes indtil overar-
mene passerer vandret. Albuerne skal pege bagud og holdes ind til
" kroppen. Albueleddet ma ikke bgjes under 900, Stem op til strakte
arme igen

Kropshaevninger

Muskler der traenes: Arme, ryg og skuldre Udgangsposition: Tag fat
om tvaerstangen med overhandsgreb, haenderne placeres bredere end
skulderbredde. Hold kroppen strakt  Udfgrelse: Traek op til du kan kig-
ge over stangen. Sank kroppen kontrolleret ned igen Variant: Brug
underhandsgreb i skulderbredde for isoleret traening af overarmene

Kropshaevninger liggende

Muskler der trenes: Arme, ryg og skuldre  Udgangsposition: Tag fat
om tvaerstangen med overhandsgreb, haanderne placeres bredere end
skulderbredde. Hold kroppen strakt  Udfgarelse: Traek op til du kan kigge
over stangen. Sank kroppen kontrolleret ned igen Variant: Brug under-
handsgreb i skulderbredde for isoleret traning af overarmene

Skulderpres staende

Muskler der trenes: Skulder, gverste del af brystet, triceps  Ud-
gangsposition: Find godt fodfaeste og bgj let i knazene. Ret ryggen og
skyd brystet frem. Tag fat om stangen lidt bredere end skulderbredde

Udfgrelse: Laft stangen og stem op i armene, sgrg for at albuer pe-
ger fremad. Sank ned igen til nakkehgjde. Gentag gvelsen

Squat

Muskler der trenes: Lar, baller Udgangsposition: Bgj knaeene,
saet ryggen mod rullen og hold ryggen strakt. Placér fgdder parallelt,
med taspidserne pegende fremad Udferelse: Saenk kroppen indtil
knzeleddet bgijes lidt over 900, Skub derefter kroppen op igen og gen-
tag gvelsen. Nar gvelsen laves ma knzleddene ikke komme ud over
teerne. BEMARK! Udover styrkelse af |ar, masseres ryg og laend

Skulderrotation

Muskler der trenes: Skuldre  Udgangsposition: Tag fat om hand-
taget med en hand. Bgj let i benene nar bevaegelsen udfgres

Udferelse: Handtaget roteres 10 gange den ene vej og 10 gange
den anden vej. Gentag gvelsen med den anden hand

Bouldering

Muskler der traenes: Alle kroppens muskler  Udgangsposition:
Tag fat om fgrste stamme og find nogle egnede greb, som er mulige
atna Udferelse: Begynd at klatre, der kan bade klatres vandret og
lodret. BEMARK! Sgrg for at holde kroppen taet ind til stammerne.
Hold fokus pa at bruge benene, nar der skal klatres
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Armgang

Muskler der treenes: Arme og skuldre  Udgangsposition: Tag fat
i det fgrste handtag og sving underkroppen ud  Udfarelse: Ga arm-
gang fra handtag til handtag. BEMARK! Hvis man gar i std, kan et lil-
le sving med underkroppen vaere med til at sette gang i bevaegel-
sen igen

Balancebomme

Mellem hver traeningsinstallation er der placeret forskellige varian-

ter af balancebomme. Disse kan bruges til separat trening eller ind-

ga som et legende element i et samlet traeningspas. Grundlaggen-
Y% de for balancebomme er, at de er med til at styrke koordination, led

., Ogmuskler, og pa den made forebygge skader pa netop muskler og
= led




