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STAERKE BEN

O0G GOD LAFTETEKNIK

Staerke larmuskler og ballemuskler er med til at beskytte vores bakken og lenderyg mod smerter.

SQUAT
Start og slut staende i hoftebensbredde med rank hold-
ning i ryggen. Lad knzene pege i samme retning som
fedderne. Spand op i maven. Bgj i kna og hofte og saet
dig ned pa en "usynlig stol” med rank ryg.

Mzark at forlar og baller arbejder.

Udfordring: Tag 3 x |10 gentagelser i langsomt tempo.
Hvis | kan lave dem med god teknik, er | klar til at lave
squat med vaegt. (Tung styrketraning)

LAFT AF GENSTAND FRA JORDEN

Forste del af gvelsen er ligesom ”’squatten” ovenfor.
Nar | sidder nede pa "den usynlige stol”, sa tag nu fat
om genstanden (dakket). Hold genstanden tzt inde pa
kroppen, og hold armene strakte. Spaend op i musklerne
mellem skulderbladene og spand op i maven. Laft jer nu
op ved at bruge musklerne i benene.

Udfordring: Loft et daek.Tag 3 x 10 gentagelser.
Kan | gore det med god teknik, sé kan | prgve at lafte en
tungere genstand.

BAERE EN GENSTAND

Loft genstanden sa tet pa kroppen som muligt.
Spend op i maven og spand op i musklerne mellem
skulderbladene.

Udfordring: | kan prove at flytte genstanden lidt vek
fra kroppen. Mark hvordan @velsen bliver hardere des
lengere, genstanden er vaek fra kroppen.

LUNGES

Tred et skridt frem med det ene ben. Bgj i bade det forre-
ste og det bagerste knz. Lad knaene pege i samme retning
som fedderne. Spend op i maven og hold ryggen rank
under hele gvelsen.

Udfordring: Prov at lave 3 x 10 gentagelser med hvert
ben. Hold fokus pa god kvalitet og god balance. Prov at lave
gvelsen langsomt og kontrolleret. St tempoet ned.

HOP SOM EN FR@

Start i en squat. Szt evt. h®nderne i gulvet foran dig.
Sp=nd op i maven. Hop nu med fuld kraft fremad og
opad.

Udfordring: Hop f.eks. over genstande pa jorden.
Hvem kan hoppe lengst frem?
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VERDENS BEDSTE
FYSISKE @VELSE

BURPEE-MESTERSKABET

HVEM VINDER BURPEE-MESTERSKABET? Den sejeste klasse vinder trofeet og "haneretten”, men alle klasser

far en steerkere og sundere krop og mere energi i hverdagen.

HVAD ER EN BURPEE? En "burpee” er en gvelse, som udfordrer stort set hele kroppen. Det kraever styrke i bade over-
og underkroppen, og samtidig bliver vores hjerte/lunge-kredsleb udfordret, nar vi laver flere burpees i treek. Det er en meget
effektiv traeningsform, nar vi gnsker at f& mest mulig ud af den tid, vi bruger pa traening!

Start stdende. Hop hgijt op i luften og klap handerne
sammen.

Kom herfra ned i en squat/benbgjning.

Szt handerne i gulvet og spark benene tilbage, sa du
”lander” i en planke.

Sank overkroppen kontrolleret ned mod gulvet. (spend
op i maven) Kom herfra tilbage i planken, squatten og

i stdende hop. Gentag gvelsen sa mange gange du kan.
Husk at talle hvor mange du laver :-)
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BURPEE-MESTER

En sterkere og sundere krop og mere energi i hverdagen.

HVAD ER EN BURPEE? En "burpee” er en gvelse, som udfordrer stort set hele kroppen. Det kraver styrke i bide over-
og underkroppen, og samtidig bliver vores hjerte/lunge-kredsleb udfordret, nar vi laver flere burpees i treek. Det er en meget
effektiv traeningsform, nar vi gnsker at f& mest mulig ud af den tid, vi bruger pa traening!

Start stdende. Hop hgijt op i luften og klap handerne
sammen.

Kom herfra ned i en squat/benbgjning.

Szt handerne i gulvet og spark benene tilbage, sa du
”lander” i en planke.

Sank overkroppen kontrolleret ned mod gulvet. (spend
op i maven) Kom herfra tilbage i planken, squatten og

i stdende hop. Gentag gvelsen sa mange gange du kan.
Husk at telle hvor mange du laver :-)
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STARK OVERKROP

FOREBYGGER SMERTER
| RYGGEN, SKULDRENE 0G NAKKEN

TRAN HELE OVERKROPPEN En sterk overkrop er i balance. Det er derfor vigtigt
bade at trene overkroppens forside og overkroppens bagside.

Endnu vigtigere er det at fa traenet de sma og dybe muskler, som sidder taet omkring
vores rygsaijle.

PLANKE

Placér henderne over skuldrene. Hold kroppen lige som
en planke fra top til ta.

Udfordring: Hold stillingen sa laenge som muligt. Se om
du kan gore det i mere end | min. (verdensrekorden er
over 4 timer!!!)

SIDEPLANKE

Laeg nu vegten pa ydersiden af venstre fod og placér
venstre skulder over venstre handled. Lad armene danne
en lige og lodret linje.

Udfordring: Hold stillingen sa l&nge som muligt. Se om
du kan gore det i mere end 30 sek.Ta" bagefter den
modsatte side.

ARMSTREKKER

Start i planken. Spaend op i maven og s&nk nu langsomt
og kontrolleret overkroppen ned mod gulvet og pres
dig derefter op igen. Mark effekten i bryst, skulder og
overarmens bagside.

Udfordring: Ta" s mange som muligt, men gor det med
sa god kvalitet som muligt. Hvis du er flittig, vil du over
tid blive sterkere og kunne tage flere.

SUPERMANDS@VELSEN

Lig pa gulvet med armene strakt foran dig. Left nu begge
arme, overkroppen og benene fra jorden.

Udfordring: Hold stillingen sa lzenge som muligt. Se om
| kan holde den i minimum | min.

BUEN

Lig pa gulvet pa maven med handerne under skuldrene.
Bgj nu i venstre knz og ta’ fat om venstre ankel. Bgj sa i
hgjre knz og ta” fat om hgjre ankel. Laft nu overkroppen
og benene sa hgijt fra gulvet som muligt.

Udfordring: Se om | kan holde stillingen i 30 sek. Er det
nemt, s prov at vippe fra side til side.
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