
  

  

Dette program tager 36 min. uden pause.
Man arbejder i 40 sek. og har 20 sek. (pause) til at komme til næste øvelse. 
En runde tager 12 min og vi anbefaler at man er varm når man begynder.

1. Diamant armstrækning

Start i en plankeposition på strakte arme. Hænderne holdes i
smallere position end skuldrene og er roterede indad så pege-
og tommelfingre danner en "diamant".Spænd i mave og ryg og
sænk dig ned til gulvet, før du presser dig op til
startpositionen.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

2. Etbens romanian dødløft

Stå på et ben med en vægt i hver hånd. Hold ryggen ret og
blikket fremad. Løft det bagerste ben samtidigt med du bøjer
overkroppen gradvist fremover. Bøj knæet en anelse på det
ben du står på. Hold ryggen ret mens du bøjer
dig fremover. Hele bevægelsen skal tages ud af
hofteleddet. Ret overkroppen op igen mens du
sænker benet tilbage til startpositionen.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

3. Dybe V - Sit-up

Lig udstrakt på ryggen med armene ned langs siden. Løft
benene strakte op mod kroppen samtidig med at overkroppen
løftes mod benene. I slutstillingen er kun
balderne i kontakt med underlaget og fingrene
rører fødderne.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

4. Liggende etbens bækkenløft

Lig med det ene ben bøjet og det andet strakt i ca. 45 graders
vinkel. Armene er ned langs siden. Spænd sæde- og
lårmuskulaturen og løft bækkenet og den
nederste del af ryggen fra underlaget. Hold
stillingen i 3 sek. Vend tilbage til
udgangspositionen og hvil tilsvarende. Gentag
med modsatte ben.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP
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5. Renegade Rows

Stå i plankestilling på tæer og strakte arme, gerne med vægt i
hver hånd. Bøj i albuerne og træk armene op og og bagover.
Sænk roligt ned og gentag med den anden arm.
Hold kroppen i balance og strakt under hele
øvelsen.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

6. Russian Twist m/vægt

Sid på en måtte og hold en vægt med begge hænder foran dig
med bøjede albuer. Læn overkroppen lidt bagud og løft
fødderne op fra måtten. Før vægten til siden så
du roterer overkroppen kontrolleret. Gentag
skiftevis fra side til side.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

7. Bulgarian split squat

Stå på det ene ben med tyngdepunktet lige gennem kroppen.
Fordel det meste af vægten til bagfoden. Det andet ben bør
hvile på en stol bag dig. Foretag et lunge ved at lade din
oprette krop sænke sig nedad mod gulvet. Stop bevægelsen
når du når 90 grader i knæet. Vend tilbage til udgangsstillingen
ved at skubbe gennem hælen og strække benet. Din overkrop
og hofte bør stige opad og fremad så du ender med strakt knæ
og hofte. Træk vejret indad på vejen ned, hold
vejret i den nederste del af bevægelsen og pust
udad på vejen op. I tilfælde af brug for støtte,
bør du placere dig selv ved siden af en væg
eller lignende.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

8. Military press push-up

Brostående med strakte arme og ben. Sænk overkroppen til
hovedet er i kontakt med underlaget og pres op igen.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek., Reps: AMAP
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9. Copenhagen adduktion - Lysken

Lig på siden med underarmen i gulvet og den øverste fod
placeret ovenpå en bænk el. Den nederste fod ligger på gulvet.
Løft dig op til plankeposition og før samtidig det
nederste ben op imod benet på bænken. Sænk
roligt hoften og resten af benet ned igen.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

10. Planken m/diagonalløft, hænder - fødder, vekslende

Stå på tæer og strakte arme. Vær påpasselig med at holde
ryggen ret. Hold balancen mens du løfter og strækker modsat
arm og ben.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

 

11. Mountain Climber

Start i en armstræknings position med strakte arme. Hold
mave og ryg stabil mens du trækker knæet op til albuen før du
fører foden tilbage til startposition. Skiftevis
højre og venstre ben.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

12. Burpee med push up

Stå oprejst. Bøj knæene, sæt hænderne i måtten og sæt
benene samlet bag dig så du ligger på maven med hænderne i
underlaget. Hop derefter frem til hænderne, hop
så videre op mod loftet og klap med hænderne
over hovedet. Gentag.
Sæt: 3 , Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP
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