Traen Selv
HIIT 4,6 - Let gvet

Treeningsprogrammet varer ca. 22 min.
Lav hver gvelse tre gange & 20 sekunder. Hold 10 sekunders pause imellem hver gentagelse. Kgr gvelserne pa skift.
Kor forst gvelse 1-4 feerdigt og derefter gvelse 5-8 og til sidst gvelserne 9-12. Hold 2 min pause mellem de hver runde.

1. Knabgj

¢ \ /e  Sta med fgdderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen.
b M ) Bgj ned til 90 grader i kneeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
‘ der presses op igen.

under hele beveegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder far

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

(Si’j 2. Hgje knzeloft pa stedet
(M//j"ﬁ\‘& /R Sta med parallelle fedder. Lab pa stedet pa teeer med hgje kneelgft samtidig med, at
“] "/ ‘M * dubevaeger armene.

(1)
A

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

3. Hoppende udfald 1

Tag et stort skridt frem med det ene ben og hav et let bgjet knae i det stationeere ben.
Lav et hop og byt plads mellem forreste og bagerste ben skiftende samtidigt med du
svinger begge arme frem og tilbage.

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

4. Hgje knzeloft pa stedet
Sta med parallelle fedder. Lab pa stedet pa teeer med hgje kneelgft samtidig med, at
du beveeger armene.

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

5. Mavebgjning 3

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.

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

6. Lob pa stedet

Sta med parallelle fedder. Lab pa stedet. Rul pa foden og lgft haelene mod bagdelen
e 1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

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

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.
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7. Armstraek pa kne 1

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
knzekke i hoften.

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

8. Lob pa stedet

Sta med parallelle fedder. Lab pa stedet. Rul pa foden og lgft haelene mod bagdelen
1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

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

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

9. Skejtehop

Sta med haenderne i siden. Hop sidevis frem og tilbage skiftevis pa hvert ben.
1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

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

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

10. Dynamisk Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold mave og ryg stabil mens du
traekker kneeet op til albuen for du farer foden tilbage til startposition. Dette gares i en
dynamisk beveaegelse skiftevis hagjre og venstre ben. @g tempoet i forhold til gnsket
intensitet.

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

11. Skejtehop

Sta med heenderne i siden. Hop sidevis frem og tilbage skiftevis pa hvert ben.
1: Intensity: 90-100 %, Duration: 20 sek., Pause: 10 sek.

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

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

12. Burpee uden push-ups

Start i en stdende position. Start beveegelsen ved at bgje knaeene, saette haenderne i
gulvet og streekke benene ud bag kroppen. Stop kroppen nar du er i push-ups position.
Fra denne position flytter du fedderne ind mod haenderne og hopper op fra en dyb
knzebgjnings position. Klap haenderne sammen med strakte arme over hovedet.

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

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

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

Side 2 af 2 Afspil program


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=28
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=28
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7273
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7273
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=9241
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=9241
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=8805
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8805
https://exorlive.com/video/?ex=603,10308,8670,10308,588,7273,28,7273,8617,9241,8617,8805&culture=da-DK

