Traen Selv
HIIT 3 - Let gvet

Traeningsprogrammet varer ca. 8 min.

Lav hver gvelse to gange & 20 sekunder. Hold 10 sekunders pause imellem hver gentagelse

ExorLive.com 14-08-2018 @ 15:20

1. Mavebgjning

Lig pa ryggen med bgjede knae, fedderne i gulvet og armene ned langs siden. Laft
overkroppen op mod larene til den er helt fri af underlaget. Serg for en jeevn
beveegelse.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2. Gadedrengelob

Hop fremad pa skiftevis hgjre og venstre ben. @velsen kan ggres vanskeligere ved at
du prgver at hoppe hgjt og lande bladt.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

3. Knzebgj

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.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

4. Gadedrengelob

Hop fremad pa skiftevis hgjre og venstre ben. @velsen kan ggres vanskeligere ved at
du prgver at hoppe hgjt og lande bladt.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

5. Maveliggende rygbgj

Lig pa maven. Klem balderne sammen og lgft overkroppen op fra gulvet. Hold i 3-5
sek. Seenk overkroppen og hvil tilsvarende far du gentager gvelsen.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

6. Gadedrengelab

Hop fremad pa skiftevis hgjre og venstre ben. @velsen kan ggres vanskeligere ved at
du prgver at hoppe hgjt og lande bladt.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

7. Armstraek pa knae

Sta pa knaeene med en fikseret krop. Heenderne placeres med mere end en
skulderbreddes afstand. Saenk kroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at
knaekke i hoften.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

8. Gadedrengelab
Hop fremad pa skiftevis hgjre og venstre ben. @velsen kan ggres vanskeligere ved at
du prgver at hoppe hgjt og lande blgdt.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.
2: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.
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