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1. Planken
Lig pa maven med taspidserne og underarmene mod gulvet. Left baekkenet
op fra gulvet ved at spaende i ryg og mave. Stabiliser kroppen i denne
stilling. Hvil tilsvarende og gentag.
Gentagelser: 1 min, Sets: 3

2. Sideplanke m/benlgft

Lig pa siden og stet dig pa albuen. Aktiver mavemuskulaturen og haev
baekkenet fra underlaget til kroppen er strakt. Laft derefter gverste ben op
mod taget, seenk langsomt ned igen og saenk til slut baekkenet ned pa
matten igen.

Gentagelser: 30 sek , Sets: 3

3. Push-ups

Sta pa teeerne og hold overkroppen fikseret pa strakte arme. Skulderbredt
greb. Saenk kroppen mod gulver og pres tilbage.

Gentagelser: 15, Sets: 2

4. Brostaende benlgft

Stet dig pa arme og ben, med ryggen mod gulvet og baekkenet haevet mod
loftet. Laft den ene fod og streek benet. Hold stillingen i 3-5 sek. Gentag
med det andet ben.

Gentagelser: 10, Sets: 2

5. Firefodsstaende arm- og benlgft

Sta pa alle fire uden at "haenge" i skulderpartiet. Laft hovedet saledes at det
er i forleengelse af kroppen og treek hagen ind. Traek ogsa maven ind og lav
"flad mave". Derefter streekkes det ene ben bagud. Samtidig laftes
modsatte arm. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag modsat.
Gentagelser: 12, Sets: 3

6. Dynamisk Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold mave og ryg
stabil mens du traekker kneeet op til albuen far du fgrer foden tilbage til
startposition. Dette ggres i en dynamisk beveegelse skiftevis hgjre og
venstre ben. @g tempoet sa du far en middel intensitet, nar hun kan holde
mave og ryg stabil.

Gentagelser: 12, Sets: 3

7. Knaebgjning mod veeg

Sta med ryggen opad vaeggen og placer benene et stykke fra veeggen. Ga
ned i siddestilling, med 90 grader i knaeene, teeerne skal veere leengere
fremme end knaeene, og hold denne position. Positionen holdes i 45-60 sek.
Pres op igen og hvil tilsvarende.

Sets: 3
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- 8.Baekkenhav med benene pé stol

* Lig pa ryggen med armene over kors foran brystet og benene pa en stol
hav bgjede hofter og knae. Stram maven og |gft bagdelen op til kun
skuldrene har kontakt med gulvet og du har en strakt krop mellem skuldre
og knae. Hold nogen sekunder og saenk langsomt tilbage til
udgangspositionen.
Gentagelser: 10, Sets: 3

9. Ga op med kneelgft

Ga op pa en baenk, med venstre ben og lgft knaeet pa hgjre ben hgit op.
Seet sa hgjre ben ned pa gulvet og derefter venstre. Gentag gvelsen nu
med hgijre ben farst op pa baenken

Gentagelser: 12, Sets: 3

10. Box Jump

Start stdende med en boks foran dig. Hop op pa boksen og land med 3/4
dele af foden pa boksen. Forlad boksen ved at straekke hofterne ud.
Kroppen skal veere helt strakt over boksens hgjde far du traeffer jorden og
lav et nyt hop. Forsgg at have sa kort kontakttid ved jorden som muligt.
Gentagelser: 10, Sets: 2
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