Traen Selv
Baller/lar 5 - Qvet

Treeningsprogrammet varer ca. 24 min.

Kar avelserne skiftevis, sa det bliver 3 runder af de 6 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. Udfald til siden 1

Sta med samlede ben og heenderne i siden. Far det aktive ben ud til siden og laeg
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.

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.

5. Jeegerhvile mod vaeg

Stil dig med ryggen leenet opad en vaeg. Saet dig ned til 90 grader i hofte og knee,
mens du stadig leener dig opad vaeggen i sakaldt jeegerhvile. Bliv staende i den stilling.
Vend tilbage til udgangsstillingen ved at presse dig op langs vaeggen.

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

6. Burpee med push up 2

Sta oprejst. Bgj kneeene, saet haenderne i matten og seet benene samlet bag dig sa du
ligger pa maven med haenderne i underlaget. Hop derefter frem til haenderne, hop sa
videre op mod loftet og klap med haenderne over hovedet. Gentag.
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