Traen Selv
Baller/lar 3 - let gvet

Traeningsprogrammet varer ca. 15 min.

Kar avelserne skiftevis, sa det bliver 3 runder af de 4 gvelser.
Hold et roligt og kontrolleret tempo i alle gvelser.

ExorLive.com 14-08-2018 @ 15:32

1. Excentrisk etbens bro

Lig pa ryggen med armene over kors. Knzeene er bgjede og fodsélerne er i gulvet. Laft
baekkenet op saledes at overkroppen holdes strakt. Mens du er i luften straekker du det
ene ben og holder det udstrakt i luften samtidigt med at du saenker dig ned.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

2. Hoppende knasbgjninger
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.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

3. Dynamisk due

Start i udfaldsposition med fgdderne. Placér den ene hand pa indersiden og den anden
hand pa ydersiden af den forreste fod. Kontrollér kneeet pa den forreste fod, mens
knzeet saenkes ned til gulvet. Den anden fod holdes strakt. Forsgg at skubbe kroppen
tilbage til udfaldsposition med mindst mulig brug af armene.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

4. Hoppende udfald 3

Start i split squat position. Fra denne position hopper du op mod taget og flytter
fedderne, séledes du lander med modsatte ben forrest. | denne gvelse er det vigtigt at
overkroppen holdes strakt og at kraften i hoppet ga opad. Knaestabilitet og kontrol er en
vigtig faktor for at undga en valguskollaps i knaeet.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.
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