Traen Selv
Basis 7 - Let gvet

Traeningsprogrammet varer ca. 20 min.

Lav gvelserne skiftevis - fra gvelse 1-8. Gar det tre gange. Hold ca. 20 sekunders pause mellem hver gvelse.
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1. Liggende baskkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen og lgft baekkenet og den
nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5 sek. Huvil tilsvarende.

Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

2. Lalteral lunge

Start i en stdende position med fgdderne sammen. Lav et skridt ud til siden, samtidigt
med du ferer bagdelen ned og bag over heelen pa den aktive fod. Nar foden rammer
gulvet bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er det aktive ben bgijet, og benet du star
pa er tilneermelsesvist strakt. Returner hurtigt til startpositionen.

Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

3. Skejtehop
Sta med haenderne i siden. Hop sidevis frem og tilbage skiftevis pa hvert ben.
Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

4. Armstraek

Hvil pa haender og fgdder med udstrakt og fikseret krop. Heenderne placeres med mere
end en skulderbreddes afstand. Saenk overkroppen ned mod gulvet og pres op igen,
uden at kneekke i hoften.

Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

5. Hoppende knaebgjninger

Start i stadende position. Bgj derefter i knaeene, og rgr gulvet med haenderne. Hop op
med maksimal kraft fra knaebgjningsposition, og streek armene op over hovedet.
Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

6. Planken med fodbevaegelser
Lig i plankeposition. Laft et ben samtidig med at du forflytter kroppen frem og tilbage.
Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

7. Helspark pa stedet

Sta med parallelle fedder. Lab pa stedet, og fer haelen op mod balderne samtidig med,
at du bevaeger armene.

Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

8. Liggende benleft 3

Lig pa ryggen med armene langs siden. Aktiver mavemuskulaturen og lgft derefter
begge ben samlet op mod loftet. Saenk derefter benene ned mod gulvet og gentag.
Saet: 3, Varighed: 30 sek., Pause: 20 sek.

Side 1 af 1 Afspil program


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8820
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8820
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8617
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8617
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10306
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10306
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11080
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11080
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10310
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10310
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10459
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10459
https://exorlive.com/video/?ex=11,8820,8617,29,10306,11080,10310,10459&culture=da-DK

