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1- Intensitet:Mellem,

Cykle tid:10min

5. Sta yderst pa et trin med det ene ben
udenfor. Hold en stang eller lignende pa

Sidelgft pa trin skulderen. Sgrg for at knae og teeer peger
lige frem under gvelsen. Seenk dig roligt ned
mod gulvet ved at bgje kneeet, streek op
igen. Ga sa dybt du kan med den valgte
veegt.
Stangen skal holdes horisontal under hele
gvelsen.

3. Start i en stdende position med stangen

Sots press med
stang

hvilende bag pa skuldrene. Hav tyngden p&
heelene og saet dig ned i en dyb kneebgjning.
Husk at have hoften under knaeleddet i
bundposition. Pres stangen lige op over
hovedet og Ias pa strakte arme fer stangen
saenkes kontrolleret tilbage bag pa
skuldrene, hvorefter du rejser dig igen.

Haenderne skal holdes bagved fadderne.
Evt. leeg noget ind under heelene i starten.

St& med stangen hvilende pa skuldrene. Det

4- passive ben szettes bag det andet og skal
Et-bens kun stgtte bevaegelsen. Bgj ned til 90 grader
. i knaeet og pres op igen. Hold overkroppen

knaebgjning oprejst og blikket frem. Gentag med det
andet ben.

5. Lig pa& maven pa baenken med en handvaegt
i hver hand og knzeene bgjet 90 grader.

Maveliggende Armene haenger ned mod gulvet. Med et let

: bgj i albuerne svinges armene roligt ud til

sidelgft med siden og op samtidig med at skulderbladene

svgmtag fores sammen. Lad armene mgdes foran
hovedet og derefter tilbage til
udgangspunktet.

6- Hold h&ndveegtene i strakte arme over

Liggende triceps
pres 2

brystet. Bgj i albuerne og saenk roligt
h&ndvaegtene ned til de er ud for grene og
pres tilbage til udgangspositionen.

Hold laenden ned i underlaget!
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7. Overkroppen holdes svagt bagover og
blikket holdes lige frem. Arbejd med relativt

Kort kast rotation strakte arme og far veegtskives fra side til

siddende side.

mivaegtskive

8- Tag et bredt greb, skyd brystkassen frem og

Treek til nakke

treek stangen ned til nakken. Hold blikket
fremadrettet under hele beveegelsen.

9-
Liggende larcurl

Bgj maksimalt i dit knae, og seenk roligt
tilbage. Hold anklen bgjet under hele
beveegelsen.

10 -
Ben press eller
11

Placér fedderne pa fodbraedtet i ca.
skulderbreddes afstand. Sgrg for at vinkelen
i knaeene er 90 grader. Speend op i mave- og
korsrygsmuskulaturen, og pres benene
fremover. Stop beveegelsen nar benene er
naesten strakte. Seenk benene mod dig i et
lidt langsommere tempo.

St& med stangen hvilende pa skuldrene og

11- let udaddrejede fadder. Bgj ned til ca. 90

Knaebgj grader i kngeene og pres op igen. Hold
ryggen ret og blikket fremad under hele
beveegelsen.

12- Lig med strakte ben og lad overkroppen
haenge ned mod gulvet. Stram maven, krum

Ryghaev ryggen og lgft overkroppen i en rullende rolig

B o 0 e ot

piskebevaegelse. | slutstillingen er kroppen
strakt og blikket er rettet skrat frem og ned.
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13-
Straddle up fra
kasse

Sid pa en lille kasse med spredte ben. Seet
h&nden pa boksen mellem benene, og laft
bagenden pa fra boksen til stdende position.
Herfra kontrolleres nedgangen ved at bgje
kroppen forover og seette haenderne tilbage
pa kassen mellem benene. Far kontrolleret
kroppen ned til siddende position med split.

Hgjden pé kassen kan reguleres op eller ned
afhaengig af bevaegeligheden.

14 -

Dvelse

15 -

Dvelse

16 -

Dvelse

17- Lig pa ryggen med det ene ben krydset over
det andet, sdledes at anklen hviler pa det

Udstraek Seede modsatte knae. Hold omkring laret og treek
det mod brystet til det straekker i
seedemuskulaturen. Hold 20 sek. og byt ben.

18 - Stat dig mod vaeggen og placer den ene

udstreek Laeg

fodsal op mod veeggen med heelen i gulvet.
Bgj lidt i knaeet og pres hoften roligt frem til
der meerkes et streek pa bagside af
underbenet. Hold 20 sek. og byt ben.
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St& med strakt krop. Fat den ene ankel og
treek haelen mod balden. Pres hoften frem til
der maerkes et streek pa forsiden af laret.
Sgrg for at holde knzeene samlet. Hold 20
sek. og byt ben.

19 -
Udstraek forside
Lar og Hofte

Sid med bgjede ben og lad knseene falde ud
til siderne, mens overkroppen saenkes frem

og ned mod gulvet. Straek armene frem over
hovedet, og meerk at det straekker i ryggen.
Hold stillingen 20 sek.

20 -
Udstraek Ryg

St& med front mod vaeggen, Placer begge

21- haender bag hovedet og albuerne mod

Udstraek Triceps vaeggen. Pres overkroppen frem og ned til

og Bryst det straekkes pa bagsiden af overarmene.
9 Bry Hold 20 sek.

2. Kig p& maven og lgft overkroppen op fra

gulvet. Lad hofterne heenge ned mod gulvet
séledes at der meerkes et straek i
mavemuskulaturen. Hold 20 sek.

Udstraek Mave

Lig pa siden med den nederste arm bgijet i
90 grader. Brug modsatte arm til at rotere
den nederste arm indover (sddan at du ferer
underarmen ned mod gulvet). Hold ca 20
sek

23 -
Udstraek
Sleepers stretch

fI e T

24 -
Dvelse
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