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S it Progression: Bind en elastik fast om arme og
1- %) Intensitet:Mellem, fadder, for at gagre belastningen starre.
Bearcrawl H time: 1 min
bagover /

4

2. o Progression: Et ben i slynge, det andet ben

S holdes ved siden af slyngen men stadig i
TRX Pike samme hgjde som benet i slynge
3. 2 sets x 15 reps Sta oprejst. Tag en dyb indanding og traek

navlen ind mod rygsgjlen. Pust ud og lad
haenderne vandre nedover larene mens du
bgjer fremover. And ind og maerk streekket
pa bagsiden af l&rene. Pust ud og saenk
hofterne indtil kroppen er strakt og du er klar
til at udfgre en armbgjning. Udfar tre
armbgjninger ved at bgje og streekke
armene. Hold albuerne teet pa kroppen. P&
den sidste armbgjning folder du dig sammen
ved at fgre brystet mod benene og presse
handflader og fadder mod gulvet. Traek

Armbgijninger

Placer begge fgdder i TRX og haenderne i

4- 2 sets x 20 reps gulvet med ansigtet vaek fra ankerpunktet.
TRX Mountain Treek skiftevis hgjre og venstre fod ind mod
Climber armene i stempelbevaegelse.

: @velsen skal forega hurtigt for at fa bedst
5 2 sets x 15 reps mulige udbytte
Ballslam

Progression: Anvend en tungere medicinbold

6 - 2 sets x 15 reps Progression:

1 Foretag gvelsen pa strakt arm
2 Hold en elastik i den arm som ligger p&
gulvet og treek op samtidig med gvelsen.

TRX Side Plank
(elbow)

© 2014 ExorLive AS ® 1 19-03-2014




OBS: kun til utdannelse formal

Syddansk Universitet

Af: Natascha Winther Olsen

Mesteren (drenge)
7 gvelser

>

/

EXOR

@velse Illustration

Treeningsfokus

@velsesdata

Kommentar

7 -
1 leg lateral box
jump

74
/

4

2 sets x 15 reps

Vaer opmeerksom pa at knzeet ikke kommer i
yderstillinger.

Progression: Hop med en medicinbold i
armene
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