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Staende traeningsprogram

Traeningsprogram staende og gaende
Traeningsprogrammet udferes stdende, gdende
og maske lobende. Du kan folge opvarmnings-
programmet fra forste til sidste ovelse og ar-
bejde kroppen igennem. Du kan ogsé udveelge
bestemte ovelser, som passer til din mélgruppe
eller er hensigtsmeessige i forhold til den aktivi-
tet, du méske efterfolgende skal i gang med, fx
styrketreening i maskiner, motionsholdspil eller
en gatur.

Til hver gvelse finder du
¢ Navn pa evelsen
* Hvad ovelsen primeert treener i kroppen

Den staende stilling

Staende grundstilling

Sta med parallelle fodder med ca. hoftebreddes
afstand mellem fodderne og med vaegten lige-
ligt fordelt pa fedderne.

Meerk underlaget — veer opmeaerksom pa hee-
lene, ydersiden af fodderne og alle taeernes
kontakt til underlaget, herunder ogsé storeta
og lilletaballen. Foddernes stilling er basis for,
at resten af kroppen kan veere i balance.

Kneeene er "abne”, kroppen er hgj, hvilket bety-

der, at rygsojlen er i de naturlige krumninger og

hovedet i balance pé toppen af kroppen. Arme-
ne er afslappede ned langs siden af kroppen.

e En beskrivelse af, hvordan avelsen udfores.
— Det er beskrevet trin for trin.

Pas pa skavanker og smerter

Programmet er udarbejdet til raske zeldre. Folg
de anvisninger, som du maske allerede har faet
fra din leege, fysioterapeut eller anden fagper-
son, hvis du har nogle skavanker.

Hvis du far ondt under udferelsen af nogle

af ovelserne, sa tjek forst en ekstra gang om
ovelsen udferes korrekt. Fortsaetter smerten, sa
spring evelsen over.

Hvis der til gvelsen ikke er anfert andet, sa er
det udgangsstillingen for ovelsen.
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Den mest hensigtsmaessige made at sta pa

For at finde den mest hensigtsmaessige made
at sta p4, std med parallelle fodder med hof-
tebreddes afstand mellem fedderne og med
vaegten ligeligt fordelt pa fedderne.

Svaje frem og tilbage i fodleddet - pendulet
Fra udgangspositionen laegges veegten frem-
over teeerne, sd halene lige akkurat frigeres
fra underlaget, leeg vaegten tilbage pé foden og
forskyd veegten bagud over heelene, sa taeerne
lige akkurat loftes. Fortseet med at svinge frem
og tilbage — som et pendul.

Gor udsvinget mindre og mindre, sa du til sidst
star med vaegten fordelt pa foden med tyngde-
punktet lidt foran ankelleddet.

Laeg vaegten fra side til side

Leeg veegten ud over hojre fod, kom tilbage
til udgangspositionen og leeg veegten ud over
venstre fod samtidig med, at du bevarer din
oprejste holdning i hele kroppen.

Gor udsvinget mindre og mindre og find mid-
terpositionen med lige meget veegt fordelt pa
begge fodder samtidig med at tyngdepunktet
er lidt foran ankelleddet.
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@ge eller mindske svaerhedsgraden og
belastningen af gvelsen

Inogle ovelser kan du starte med sma bevze-
geudsving og efterfolgende gore bevaegelsen
storre og storre. Ligeledes kan du i nogle af
ovelserne arbejde i samme bevaegeretning med
flere gentagelser, eller der kan skiftevis arbej-
des med hgjre og venstre side.

Mange af ovelserne kan udfores i forskellige
tempi. Til nogle af ovelserne er der forslag til
variationer. Det kan veere for at gore ovelserne
mere eller mindre anstrengende at udfore.

Antal gentagelser af den enkelte gvelse
Start rolig ud med "Kom i gang” ovelserne,
men gentag ovelserne flere gange. Nar du udfe-
rer konditionsevelserne, s ma du gerne blive
forpustet og gerne meget forpustet noget af
tiden - lav ovelsen i 1 - 3 af gangen. @velserne
til treening af bevaegeligheden mé gerne genta-
ges sa mange gange at det foles anstrengende.
Styrketreeningsovelserne ma du gerne lave 5

- 15 gange og eventuelt gentage 2 - 3 gange for
hver muskelgruppe.

Du kan bruge fra 15 til 45 minutter pa at udfore
alle gvelserne.

Rigtig god fornejelse med treeningen.
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@ KOM | GANG
BEV/GELIGHED | KN/- 0G FODLED SAMT BALANCE

1. @velse Udfgrelse
Pa té og heel. Forskyd vaegten frem pd forfoden og loft
heelene fri af gulvet sd hojt det er muligt - hold
@velsen traener balancen - kom tilbage med vaegten fordelt pa
Bevaegelighed i fod og fodled, balance og styrke ~ hele foden. Forskyd vagten tilbage pa halene
iben. og loft forfoden fri af gulvet, sa hojt som det er
muligt og hold balancen.
Fortsaet bevaegelsen op pa ta, pa fuld fod og pa
heel.

Forseg at stabilisere fodled og knaeled nér du

lofter dig op pa ta.

F4 hjeelp til balance
med bold:
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KOM | GANG

O

2. Qvelse
Streek pa fodsal, fodled og teeer.

@velsen traener
Bevagelighed i teeer, fod- og kneeled.
Styrke af ben og balance.

Udfarelse

Sta i skridtstaende stilling — med ca. 1%2 fods
afstand mellem fedderne og bojede knze.

Fra udgangsstillingen loft heelen fri af gulvet pa
den bageste fod sa teeerne bojes og forbliver i
gulvet. Straek nu vristen s& meget som muligt

BEVAGELIGHED | KNA&- OG FODLED SAMT BALANCE

samtidig med, at du presser teeerne ned i
gulvet.

Boj og streek i begge knae med sma bevaegelser,
centrer tyngdepunktet midt mellem fodderne
og hold balancen.

Gentag med modsatte ben forrest.
Eksperimenter med at std med en storre

afstand mellem fodderne end skridtstaende
afstand.
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@ KOM | GANG
BEV/GELIGHED | KN/- 0G FODLED SAMT BALANCE

3. Ovelse Udfarelse

Boj og straek i fod- og knaeled. Boj i knaeene og synk ned i fodleddene -
kroppen forbliver at veere hgj. Knaeene peger ud

@velsen traener over storetd og ovrige taeer. Begge fodsaler er

Bevagelighed fod- og kneeled. fuldt i gulvet under hele ovelsen. Straek knzeene

og gentag ovelsen.
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@ KOM | GANG
BEV/GELIGHED | KN/- 0G FODLED SAMT BALANCE

4. Qvelse
Udspeending af den dybe leegmuskel.

@velsen traener
Kropsholdning, udspaending af den dybe laeg-
muskel.

Bevaegelighed af fodled.

Udfarelse

Boj i knaeene og synk ned i fodleddene -
kroppen forbliver at veere hgj. Knaeene peger ud
over storetd og ovrige taeer. Hold stillingen og
treek vejret dybt, imens du forseger at komme
dybere ned i fodled og knze. Sté gerne i et halvt
minut eller i leengere tid.

Begge fodsaler er fuldt i gulvet under hele
ovelsen. Streek knaeene og afslut udspandingen
med skiftevis at ryste fodder og underben.
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@ KOM | GANG

BEVAGELIGHED | KNA&- OG FODLED SAMT BALANCE

5. @velse
G4 pé stedet - fodledsbevaegelser.

@velsen traner
Bevaegelighed af teeer og fodled samt krops-
holdning.

Udfarelse
Fra udgangsstillingen loft skiftevis hojre og
venstre heel og sat heelen i gulvet igen. Arbejd

béde med praecision og tempo.

6. Ovelse
Trampe i gulvet.

@velsen traener
Kondition, koordination og styrke i ben.

Udfarelse

Tramp hardt i gulvet.

Tramp med sma hurtige tramp i gulvet, hvor
fodderne ikke loftes hojt op over gulvet, eller du
kan trampe og lofte benene hgjere op.

Bliv ved i leengere og leengere tid med at trampe

i gulvet - gerne i et par minutter.
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@ KOM | GANG
BVELSER FOR RYGS@JLE 0G SKULDRE

7. @velse Udfgrelse
Forover bejning af hovedet - let streek pa nakke  Saenk hagen mod brystet, og maerk et straek
0g ovre ryg. fra baghovedet ned mellem skulderbladene.

Fortsaet bevaegelsen og lav en let runding af
@velsen traener skuldrene og evre ryg. Rul skuldre, nakke og
Bevaegelighed af nakke og ovre ryg samt krops-  hovedet op igen.
holdning.
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KOM | GANG

O

8. Ovelse
Foroverbgjning af kroppen.

@velsen traener
Bevaegelighed af rygsejlen samt kropsholdning.

@OVELSER FOR RYGS@JLE OG SKULDRE

Udfarelse

Forover bejning, seenk hagen til brystet og rul
kroppen i et roligt tempo, forover — hvirvel
for hvirvel i ryggen — ned mod gulvet. Maerk
tyngde i hovedet, skuldre og arme. Meerk at
skulderbladene glider frem pé kroppen.

Rul langsomt op igen med fokus pa fodder,
beekken, leenderyg, brystryg, skulderbladene,
skuldrene, nakken og hovedet.

Armene er afspaendte og folger naturligt med i

bevagelsen under hele ovelsen.
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@ KOM | GANG

@OVELSER FOR RYGS@JLE OG SKULDRE

9. Ovelse
Let sidebejning af nakke og krop.

@velsen traener
Bevaegelighed i den ogverste del af rygsajlen og
stabilitet af kroppen.

Udfarelse

Laeg hojre ore mod hejre skulder - loft hovedet
til oprejst. Laeg venstre ore mod venstre skulder
- loft hovedet til oprejst.

Gentag sidebgjningerne
af nakken og foretag
samtidig en let sidebejning
af kroppen til henholdsvis
hojre og venstre side
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KOM | GANG

O

10. @velse
Rotation af rygsejle med sving af arme.

@velsen traner

Beveegelighed af arme og rygsojle.
Rotationen foregar fortrinsvis i leenderyggen i
denne ovelse.

@OVELSER FOR RYGS@JLE OG SKULDRE

Udfarelse

Sta med hoftebreddes afstand mellem fedderne
og armene ned langs med siden af kroppen.
Seet kroppen i rotationsbevaegelser og lad
armene frit svinge med rundt om kroppen -
krop og arme roterer til samme side. Kig efter
armene, nar kroppen skiftevis roteres til den
ene siden og den anden side.

Arbejd fjedrende med i benene under
beveegelserne.

Du kan evt. veelge at se fremefter under hele
ovelsen, i stedet for at lade hovedet dreje med i

bevaegelsen.
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@ KOM | GANG

@VELSER FOR RYGS@JLE OG SKULDRE

11. @velse
Dvelse
Kor skuldrene rundt.

@velsen traener

Bevaegelighed af skuldre og nakkeag.
Afspaending af muskulaturen omkring nakke,
skuldre og skulderblade.

Udfgrelse

For skuldrene frem, loft skuldrene op mod
orerne, samle skulderbladene pa rygsiden, for
skuldrene bagud og ned. Gentag bevaegelsen
flere gange.

Udfer beveegelsen den modsatte vej rundt.
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KONDITIONSTRANING

PULSEN SKAL OP

12. @velse
Gang med variationer evt. lob.

@velsen traner
Kondition (hjerte, kredslab og andedreet).
Koordination og balance.

Udfgrelse
Almindelig gang, traek aktivt og kraftfuldt med
armene under gangen. Det kan veere med til at

fa pulsen op.

Almindelig gang. Gé med lange skridt. Gé pa teerne. Géa pa heelene.

e

Ga paydersiderne af fodderne. = Gé& pa indersiden af fedderne. G4 med meget lange skridt.

Boj godt i knaeene.

MOTION - STAENDE OPVARMNING - £LDRE SAGEN 17



KONDITIONSTRANING
PULSEN SKAL OP

Nogle personer skal op i leabetempo for at fa
pulsen op. Er der ikke plads i lokalet til det, sa
kan du lebe pé stedet. Der kan laves forskellige
varianter af lob fx med hgje kneeloft og spark
strakte ben frem.

Ga med hoje knzloft. Gé baglens. Ga til siden og samle til.

gy,

Gé til siden og kryds foran og bagved. G4 pa linje forleens.
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@ TRANING AF BEVEGELIGHED
ARME, SKULDRE 0G BRYSTDELEN AF RYGGEN

13. Dvelse den anden arm op mod loftet. Mzerk fodderne
Streek begge arme mod loftet. ned i gulvet og se evt. op efter heenderne.
Veer opmeaerksom pa, at du straekker armene sa
@velsen traener meget som muligt.
Beveegelighed af skuldre, arme og krop. Hvis du bliver utilpas ved at kigge op efter
heenderne, nir armene er loftet op over
Udfearelse hovedet, s& udfer ovelsen uden at laegge nakken
Gor dig hej - streek armene mod loftet. Fra tilbage og se efter haenderne.

denne stilling straek skiftevis den ene arm og
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@ TRANING AF BEVEGELIGHED
ARME, SKULDRE 0G BRYSTDELEN AF RYGGEN

14. Qvelse
Straekke armene frem.

@velsen traener
Bevaegelighed af arme, skulderblade og ovre
krop - brystdelen af ryggen.

Udfgrelse
Armene loftes strakte op og frem til vandret.
Der er lidt mere end skulderbreddes afstand

mellem heenderne, handfladerne vender

mod hinanden. Streek den ene arm frem

i samme plan og maerk at skulderbladet

glider frem pé kroppen. For armen tilbage til
udgangspositionen. Skift til den modsatte arm.
Armene er hele tiden strakte over albueleddet.
Bevar afstanden mellem grer og skuldre under
hele avelsen.

Udfor ovelsen i forskelligt tempo
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TRANING AF BEVEGELIGHED

@ ARME, SKULDRE OG BRYSTDELEN AF RYGGEN

15. @Bvelse Udfarelse
Leen dig lidt forover med kroppen og ryst

Ryste armene.
skuldre, albuer og haenderne frie.

@velsen traener
Afspaendende ovelse for skuldre og arme.




@ TRANING AF BEVEGELIGHED
ARME, SKULDRE 0G BRYSTDELEN AF RYGGEN

16. Bvelse Udfarelse
I alle ovelser med sving er det vigtigt at arbejde

Sving med armene.
med fjedrende bevaegelser i benene.

@velsen traener
Beveegelighed af skuldre, arme og ryg.

Sving den ene arm Sving den ene arm Sving begge arme Sving begge arme
frem og tilbage til frem og tilbage frem og op sé hejt foran kroppen fra
skulderhgjde. over skulderhojde. det er muligt. side til side.

Sving begge arme rundt i 8-tal skiftevis pa hver side af kroppen evt. med
bolde eller en lille hdndvaegt i haenderne.

Kuskeslag.
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TRANING AF BEVEGELIGHED

17. Bvelse
"Abne og lukke kroppen”.

@velsen traener
Bevaegelighed i arme, skulderblade og ovre krop
- brystdelen af ryggen.

Udfgrelse

Sta med lidt mere end hoftebreddes afstand
mellem fedderne og boj let i knzeene.
Armene loftes ud til siderne i vandret.

Armene fores i vandret ind foran kroppen,

TRZANING AF RYGS@OJLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

handryggene medes i hojde ud for brystbenet
og ryggen rundes og skydes ud mellem
skulderbladene. Hovedet seenkes (hagen mod
brystbenet). Armene er helt strakte.

Nu foretages den modsatrettede bevaegelse ved
at lofte hovedet op og drej handfladerne mod
loftet, samtidig med at skuldrene udadroteres
fores armene bagud i vandret.

Abne forsiden af kroppen, loft brystbenet op
og frem, armene straekkes og fores bagud og
hovedet leegges bagud - se mod loftet.

Vend bevagelsen og gentag.
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TRANING AF BEVEGELIGHED

@ TRZANING AF RYGS@OJLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

18. Bvelse
Rulle kroppen forover og ned.

@velsen traener

Bevidsthed om og bevagelighed af baekken og
rygsojle.

Balance og afspaending.

Udfgrelse

Sta med samlede fodder og et lille bajning i
knaeene.

Saenk hagen til brystet og rul kroppen -i et

roligt tempo - forover ned mod gulvet. Maerk
tyngde i hovedet, skuldre og arme. Maerk at

skulderbladene glider frem pé kroppen.

Rul s langt ned som muligt, bliv i stillingen og
traek vejret dybt nogle gange.

Meerk et straek fra hovedet ned over hele
bagsiden af kroppen, benene og maske frem til
teeerne.

Rul langsomt op igen med fokus pa fodder,
beekken, leenderyg, brystryg, skulderbladene,
skuldrene, nakken og hovedet.

Eksperimenter med at straekke og baje kneeene
i den foroverbgjede stilling, samtidig med du
holder balancen og giver efter i hele kroppen.

Variation af gvelsen
Udfer ovelsen staende i
“semitandem stand” - std med
heelen pa den ene fod ud for
storetaens grundled pa den
anden fod.
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TRANING AF BEVEGELIGHED

@ TRZANING AF RYGS@OJLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

19. Ovelse
Sidebejning af rygsejlen.

@velsen traener
Beveegelighed i skuldre og rygsejle samt stabili-
tet af kroppen.

Udferelse

Sta i stor bredstaende med strakte ben. Bgj i
hojre knzae og bej kroppen mod hejre side - vip
i stillingen 2-4 gange, vip med i beveegelsen i
benene og for kroppen tilbage til lodret. Boj i
venstre ben og for kroppen mod venstre side —

vip i stillingen 2-4 gange og for kroppen tilbage
til lodret.

Armene er afslappede og folger naturligt med i
kroppens bevagelser.

Variation af gvelsen

Sidebgjning med armen loftet op over hovedet.
Nar kroppen er bejet mod hejre, loft venstre
arm strakt op over hovedet. Hold stillingen og
traek vejret dybt et par gange. For venstre arm
ned langs siden af kroppen og rejs kroppen op
til lodret. Gentag bevaegelsen til modsat side

med hgjre arm strakt op over hovedet.

MOTION - STAENDE OPVARMNING - £LDRE SAGEN 25



@ TRANING AF BEVEGELIGHED
TRANING AF RYGS@JLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

20. @velse
Rotation af rygsejle med strakte arme.

@velsen traener
Bevaegelighed i brystkassen og rygsejlen.

Udferelse

Sté med lidt mere end hoftebreddes afstand
mellem fodderne, knaeene er let bojede og
kroppen er hgj.

Loft armene til vandret frem foran kroppen,
roter kroppen mod venstre, hvor venstre arm
fores strakt bagud og hejre arm forbliver strakt
fremme. For venstre arm og kroppen tilbage til
udgangspositionen. Gentag til modsat side.

Se efter den bageste arm nar kroppen skiftevis
roteres til den ene side, den anden side.
Arbejd fjedrende i benene under bevaegelserne.
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STYRKETRANING

21. Qvelse
Dybe fejesving.

@velsen traener
Beveegelighed i skuldre, rygsojle og hofteled
samt balance.

Udfarelse

Fra udgangsstillingen for armene op over
hovedet, giv leengde til kroppen - hold afstand
mellem skuldre og orer.

FOR BEN, ARME, MAVE OG RYG

Lad armene svinge ned med kraft og energi,
séledes at du krummer ryggen og bgjer i hofte
og knee. Lad svinget gé helt igennem og lad
armene svinge helt ned til gulvet og videre
opad og om bag kroppen. Armene “falder” ned
igen og svinger videre op og frem, samtidig
med, at du straekker benene, ruller kroppen op
og armene svinger op over hovedet - parat til
neeste fejesving. Hovedet folger naturligt med i
hele bevaegelsen.
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STYRKETRANING
FOR BEN, ARME, MAVE 0G RYG

22. Pvelse
Squat.

@velsen traner
Kropsholdning og balance.
Styrke i ben og krop.

Udferelse

Std med hoftebreddes afstand mellem fodderne
og kryds armene over brystet med haenderne
hvilende fladt p4 den modsatte skulder.

Faeld kroppen frem og bej samtidig i knae og
hofteled, leeg veegten tilbage pa heelene. Streek
knee og hofteled og kom op til staende stilling.

Veer opmeerksom pé at knaeene peger lige

ud over fodderne under hele gvelsen. Veer
opmearksom pa at holde lzengde i rygsojlen
under hele gvelsen og at hovedet er i
forleengelse af rygsojlen.

Ovelsen udferes kontrolleret i et roligt tempo.
Gentag ovelsen.

Variationer af gvelsen

Ovelsen kan udferes med
armene strakt frem.

s

R

Ovelsen kan udferes ved
at komme pé op ta i squat-
stillingen.
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STYRKETRANING

23. Pvelse
Loft handryg til pande.

@velsen traener
Styrke i ben og krop samt kropskontrol.

Udfarelse

Udgangsstilling: Sta i "kasse-stilling”, sta med
hoftebreddes afstand mellem fodderne, feeld
kroppen frem, bgj i knze og hofte. Hindfladerne
hviler let pa knaeene.

FOR BEN, ARME, MAVE OG RYG

Fra udgangsstillingen loftes haenderne op til
panden med handryggen mod panden. Lad
fingerspidserne modes og hold albuerne loftet
op og ud til siderne. Seet handfladerne let pa
kneeene igen. Gentag ovelsen.

Kroppen holdes i ro og ryggen i neutral stilling,
hovedet holdes i forleengelse af rygsajlen under
hele gvelsen.
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STYRKETRANING

24. Pvelse
Loft en arm frem og op.

@velsen traener
Kropskontrol samt styrke i ben og krop.

Udfarelse

Sta i "kasse-stilling” som beskrevet i den
foregaende ovelse.

Fra udgangsstillingen loftes en arm strakt op og
frem, tag armen ned igen og loft den modsatte
arm op og frem.

FOR BEN, ARME, MAVE OG RYG

Kroppen holdes i ro og ryggen i neutral stilling
og hovedet holdes i forleengelse af rygseajlen
under hele ovelsen.

Veer opmeerksom p4, at du streekker armene sa
meget som muligt.

Observer armenes placering i forhold til
hovedet.

Du far storre belastning for krop og armene,
hvis du lefter begge arme op og frem samtidigt.
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TRANING AF BALANCE

25. Pvelse
Sté pa td med rotation af hovedet.

@velsen traener
Dynamisk balance og styrke i ben.

Udferelse

Stéd med hoftebreddes afstand mellem fodderne
med veegten ligeligt fordelt pa begge fodder -
“knaeene er abne” - kroppen er hgj. Armene er
afslappede ned langs siden af kroppen.

Loft op pé ta, stiende pa ta, drej hovedet mod
heijre, drej hovedet tilbage. Gentag til modsat
side. Kom ned pé fuld fod og gentag ovelsen.
Du kan ogséa preve at lukke gjnene under
ovelsen, hvilket stiller storre krav til balancen.
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TRANING AF BALANCE

26. Qvelse

“Sunrise - sunset”.

@velsen traner
Balance og kropskontrol.
Beveegelighed af skuldre og fodled.

Udferelse

Sta med hoftebreddes afstand mellem fedderne
med vaegten fordelt pa begge fodder, knaeene er
“abne”, og kroppen er hgj. Armene fores lidt ud

til siden fra kroppen.
Handfladerne vender frem, spred og straek

fingrene. Loft armene op og frem over hovedet
og kom samtidigt op pa ta. Idet armene loftes
er der lidt mere end skulderbreddes afstand
mellem heenderne.

Fra den hojeste position med armene, vendes
handfladerne og armene fores ned forbi
kroppen og vip samtidig forfoden op, og sta
pé heelene. Armene er bagved kroppen, de er
strakte og handfladerne vender bagud.

Kom tilbage p4 hele foden, og drej armene, s&
handfladerne igen vender fremefter.

Gentag ovelsen.

MOTION - STAENDE OPVARMNING - £LDRE SAGEN 32



TRANING AF BALANCE

27. @velse mellem fodderne. Kroppen er oprejst. Sta stille

Lunge. i stillingen i et kort stykke tid eller vip let i
benene i et kort stykke tid.

@velsen traener Veer opmeerksom pé at knaeene peger lige ud

Kropskontrol, balance og styrke i ben. over teeerne. Armene kan holdes afslappede

ned langs siden af kroppen.
Udfearelse Gentag ovelsen med venstre ben forrest.
Stéd med samlede fodder. Tag et stort skridt
frem med hgjre ben og bej i bade hojre og
venstre knze. Loft heelen fri af gulvet pd det
bageste ben. Forsog at fa veegten fordelt lige
Variationer af gvelsen
Armene kan fores op
og ud til siderne.
Armene kan fores frem og op.

MOTION - STAENDE OPVARMNING - £LDRE SAGEN 33



KONDITIONSTRANING

28. @velse
Staende konditionstreeningsevelser.

@velsen traner
Kondition (hjerte, kredslab og andedreet).
Koordination og balance.

Udfarelse

G4 pa stedet, loft skiftevis hojre og venstre heel
samtidig med teeerne bliver i gulvet og vristen
straekkes fremefter.

Sving armene kraftfuldt frem og tilbage.

Hoje kneeloft pa stedet med armbevagelser og

rotation i ryggen.

PULSEN SKAL OP

Udforelse

Left hojre ben op og ind mod midten samtidig
med at kroppen roteres og venstre albue fores
mod hgjre knze. For arm og ben tilbage til
udgangsstillingen. Gentag til modsat side.
Veer opmeerksom pa, at du bevarer den hoje
stilling i kroppen under hele gvelsen
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KONDITIONSTRANING
PULSEN SKAL OP

Udfarelse Udfarelse

Trampe i gulvet samtidig med du bokser ud i Spark skiftevis hajre og venstre ben ind foran
rummet med armene. Heenderne er knyttede. kroppen.

Leeg kraft og energi i ovelsen og seet tempo pa. Brug armene energisk samtidig med du sparker

det ene ben til hojre svinges armene mod
venstre. Gentag ovelsen i sa hojt tempo det er

muligt.
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