Traen Selv
Basis 4 - Nybegynder

Treeningsprogrammet varer ca. 12-14 min.
Lav gvelserne skiftevis - fra gvelse 1-11. Ggr det to gange. Hold ca. 20 sekunders pause mellem hver gvelse.

(Sig i) 1. Opvarmning. Rul op
/i \\:} Q’ ‘ Sid pa hug og tag fat i taeeerne med haenderne. Start gvelsen med at straekke kneeene
“, M ud, sa du kan maerke et streek pa bagsiden af larene. And roligt og rul stille og roligt
‘¢‘7) W overkroppen op, ryghvirvel for ryghvirvel, mens du ander ud.
AN
S Saet: 2, Reps: 10

2. Opvarmning. Heelspark pa stedet

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

Saet: 2, Reps: 20

3. Opvarmning. Tahop pa stedet

Sta med parallelle fedder. Hold armene pa hoften, og hop rytmisk op og ned pa teeer
med strakte knee. Haelene skal ikke veere i kontakt med gulvet.

Saet: 2, Reps: 10

4. Knaebgj

Sta med f@dderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen.
Bgj ned til 90 grader i kneeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
under hele beveegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder far
der presses op igen.

Saet: 2, Reps: 12

5. Ryghavninger m/svemmetag

/RN Lig pa maven med haenderne placeret lige udenfor skulderen og se ned i gulvet. Laft
'|I" overkroppen op fra gulvet og tag et stort svammetag med armene. Szenk sa

overkroppen langsomt ned igen.

Saet: 2, Reps: 12

(g 6. Diamant armstrakning pa knze

@ﬁ % (yﬂ\\ 17) 5 Start med knaeene péa gulvet i en plankeposition pa strakte arme. Heenderne holdes i

LI "~ smallere position end skuldrene og er roterede indad sa pege- og tommelfingre danner

W en "diamant".Spaend i mave og ryg og saenk dig ned til gulvet, fgr du presser dig op til
startpositionen. Teenk pa, at der skal ga en lige linje gennem kroppen, fra hoved
gennem skulder, hofte og knze.

Saet: 2, Reps: 12

7. Udfald til siden (1 rep=hgjre og venstre ben)
WA W) Sta med samlede ben og heenderne i siden. Far det aktive ben ud til siden og laeg
] ﬂ " tyngden over til denne side. Nar foden rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved
) slutstillingen er det aktive ben bgjet og standbenet er naesten strakt. Sted fra og
returnér til udgangspositionen. Gentag til den anden side.

Saet: 2, Reps: 12

8. Liggende bakkenrotation

Lig pa ryggen med 90 grader i hofte og knee og armene ud til siden. Drej baekkenet og
benene skiftevis mod hgjre og venstre. Sgrg for at holde benene samlet.

Saet: 2, Reps: 12
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9. Glute bridge walkouts, arme ud til siden

Lig i rygliggende med begge ben bgjet, armene ud langs siden. Loft baekkenet opad
ved at streekke ud i hoften. Hold hoften strakt og tag korte skridt udad pa haelene til
benene er naesten strakte. Vend tilbage med korte skridt og stands nar fadderne er
under kneeene. Saenk baekkenet ned til udgangspositionen. Gentag skiftevis ud og ind.

Saet: 2, Reps: 12

10. Staende reverse flyes

Sta med en hoftebreddes afstand mellem benene og let bgjede kneeled. Bgj
overkroppen frem og hold blikket lige frem og lidt ned. Bevaeg armene ud til hver sin
side sa de ca. er pa linje med skuldrene, samtidig med at du treekker skulderbladene
sammen. Overkroppen holdes i samme position gennem hele |gftet.

Sat: 2, Reps: 12

11. Liggende benlgft 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.

Sat: 2, Reps: 12
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