Styrketraening o iroaus

Feellesskab - Styrke - Udvikling

B1

gentagelser

Mavebgjninger 20 Skrabaenk eller pa gulvet

Dyno sparkemaskine 10 Lodret skinneben. straek benet helt ud.

Rygbgjninger 20 Skrabaenk eller pa gulvet

Air squat 20 Laret ned til vandret. Hardt afsaet. Meerk coren i afsaettet

Swings 15 Korrekt udfersel, lette vaegte

Handledsgvelse 10 5 med hvert handled. Her bruges vandrar eller kosteskaft
B2

Rul og sta 10 Rul tilbage pa skuldrene og rul frem og sta op i en beveegelse

Kropshaevninger 5 Brug evt. elastikker for at komme op

McKenzie bagudbgjning 10 Lig pa maven. Skub skuldrene op, hold hoften nede

Baekkenvip 10 Lig pa ryggen med armene ud til siden, benene bgjede og skulderne i mod gulvet.

Laft roligt rygsgijlen i langsom rullende beveegelse.
Saenk langsomt rygsgjlen igen i samme rullende bevaegelse

Liggende traek 12 Lig pa maven og treek vaegtstangen helt pa til pladen
Baenkpres 12 Lig pa ryggen. brug evt handvaegte
C1
Mavebgjninger 20 P& gulvet
Bensving 10 Sta pa et ben. Sving det andet frem og tilbage og fra side til side
Baekkenlgft, m. ben 10 Beekkenlgft med ben ud til siden.
Dobbelt benlgft 10 Lig pa siden pa lgft begge fadder op
Box jumps 10 Hop op pa en baenk med samlede ben
Rul og sta 10 Rul tilbage pa skuldrene og rul frem og sté op i en beveegelse
C 2 gentagelser
Armbgijninger 10 Sta evt. pa kneeene
TRX row 10 Lig pa ryggen, og treek kroppen med ved brug af handtagene
Mavebgjninger 20 P& gulvet eller den star baenk
One arm row 10 Det er med handvaegte, en arm ad gangen
Rygbgjninger 20 Pa gulvet eller den star beenk
Squat pa bosu 20 Laret ned til vandret




