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1-

St& med parallelle fedder. Lab pa stedet. Rul
@ pé foden og lgft heelene mod bagdelen
Lob pa stedet /
J

Bor du i opgang eller har du trapper, kan du
med fordel udfagre denne gvelse. Den er god
for konditionen.

2 -
Lab i trapper

Std med fgdderne i en skulderbreddes
afstand og armene strakt frem foran
kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket
frem under hele beveegelsen. Alternativt kan
den dybe stilling holdes i nogle sekunder far
der presses op igen.

3-
Knaebgj 1

3 sets x 10 reps

St med samlede ben og haenderne i siden.
Left det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer gulvet bremses beveegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.

4 -
Udfald frem 1

3 sets x 20 reps

St& med armene ned langs siden. Bgj i

5- 3 setsx 10 reps knzeene, sving armene lidt bagud og hop
Hop fremad fremad med samlede ben. Prgv at lande
blgdt.
Lig pa ryggen og grib om det ene knae, mens
6- 3 setsx 10 reps den anden fod seettes i gulvet. Spaend
Liggende etbens seede- og larmuskulaturen og lgft baekkenet
baekkenlgft og den nederste del af ryggen fra

underlaget. Hold i 3-5 sek. Huvil tilsvarende.
Gentag p& modsatte side.
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7 -
Udfald til siden 1

3 sets x 10 reps

St& med samlede ben og haenderne i siden.
For 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.

8-
Armstraek 2

3 sets x 10 reps

Hvil p& haender og fedder med udstrakt og
fikseret krop. Haenderne placeres med mere
end en skulderbreddes afstand. Seenk
overkroppen ned mod gulvet og pres op
igen, uden at kneekke i hoften.Traener
primeert: m.pectoralis major, m.triceps
brachii. Assisterende muskler: m.deltoideus,
m.serratus anterior.

9-
Firefodstdende
diagonalhaev pa
matte

3 sets x 10 reps

Rul matten sammen i begge ender. St& pa
alle fire, sledes at armene og knaeene er
placeret pa de sammenrullede ender af
matten. Spaend op i mave- og
korsrygsregionen og lgft og streek skiftevis
modsat arm og ben.

Lig pd maven med armene over hovedet.

10- 3 sets x 10 reps Knib saedet sammen og stram
Maveliggende rygmuskulaturen og Igft overkroppen og

haev 2 armene op fra gulvet. Hold stillingen i 3-5
9 sek. og seenk overkroppen tilbage. Hvil

tilsvarende fgr du gentager gvelsen.

: Lig fladt p& maven med armene strakte over
1 3 setsx 10 reps hovedet. Laft den ene arm og det andet ben
Maveliggende strakte op fra gulvet og seenk dem langsomt
diagonallgft ned igen. Loaft derefter modsatte arm og ben.

R Lig p& maven med armene ned langs siden
12 3 sets x 10 reps og fodsalerne vendende op. Laft benene op
Maveliggende fra gulvet. Hold 3-5 sek. og hvil tilsvarende.
benlgft 1

e

© 2013 ExorLive AS ®

23-01-2013




Viivaa.dk

Af: Viivaa Treeningsekspert

Treeningsprogram Skitraening i hjemmet

>

_—7

EXOR

Pvelse Illustration Treeningsfokus Pvelsesdata

Kommentar

mavebgjning 3

Lig pa ryggen med det ene ben bgijet og
anklen hvilende p& det modsatte knee. Hold
handen, p& samme side som det Igftede
knae, bag hovedet. Laft og drej séledes at
albuen fgres mod det bgjede knze. Seenk
roligt tilbage og gentag. Byt side.

14 -
Mavebgjning 1

Skra
3 sets x 10 reps

13- @ 3 sets x 10 reps

Lig pa ryggen med bgjede knee og fadderne
i gulvet. Laft hovedet og overkroppen,
saledes at kun laenden er i kontakt med
underlaget. Seenk tilbage. Sgrg for en jeevn
bevaegelse.Traener primaert: m.rectus
abdominis. Assisterende muskler:
m.obliquus externus abdominis, m.obliquus
internus abdominis.
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