Charlottehaven

Hjemme program niveau 4 - Cirkel treening
Af: Alexander Bjgrnsten

Dette program tager 36 min. uden pause.

EXOR

frowrto weove!

Man arbejder i 40 sek. og har 20 sek. (pause) til at komme til naeste gvelse.
En runde tager 12 min og vi anbefaler at man er varm nar man begynder.

L

1. Diamant armstraekning

Start i en plankeposition pa strakte arme. Haenderne holdes i
smallere position end skuldrene og er roterede indad sa pege-
og tommelfingre danner en "diamant".Speend i mave og ryg og
szenk dig ned til gulvet, fgr du presser dig op til
startpositionen.

Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

2. Etbens romanian dgdlgoft

Sta pa et ben med en veegt i hver hand. Hold ryggen ret og
blikket fremad. Laft det bagerste ben samtidigt med du bgjer
overkroppen gradvist fremover. Bgj knzeet en anelse pa det
ben du star pa. Hold ryggen ret mens du bgjer
dig fremover. Hele beveegelsen skal tages ud af
hofteleddet. Ret overkroppen op igen mens du
saenker benet tilbage til startpositionen.

Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

3. Dybe V - Sit-up

Lig udstrakt pa ryggen med armene ned langs siden. Lgft
benene strakte op mod kroppen samtidig med at overkroppen
lgftes mod benene. | slutstillingen er kun
balderne i kontakt med underlaget og fingrene
rgrer fgdderne.

Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

4. Liggende etbens baskkenloft

Lig med det ene ben bgjet og det andet strakt i ca. 45 graders
vinkel. Armene er ned langs siden. Spaend saede- og
larmuskulaturen og laft baekkenet og den

nederste del af ryggen fra underlaget. Hold @
stillingen i 3 sek. Vend tilbage til fio
udgangspositionen og hvil tilsvarende. Gentag {/ \&
med modsatte ben. ’H
Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek., W
Reps: AMAP
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5. Renegade Rows

Sta i plankestilling pa teeer og strakte arme, gerne med veegt i
hver hand. Bgj i albuerne og treek armene op og og bagover.
Saenk roligt ned og gentag med den anden arm. &

Hold kroppen i balance og strakt under hele
gvelsen.

Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

7. Bulgarian split squat

Sta pa det ene ben med tyngdepunktet lige gennem kroppen.
Fordel det meste af vaegten til bagfoden. Det andet ben ber
hvile pa en stol bag dig. Foretag et lunge ved at lade din
oprette krop seenke sig nedad mod gulvet. Stop beveegelsen
nar du nar 90 grader i knaeet. Vend tilbage til udgangsstillingen
ved at skubbe gennem heelen og streekke benet. Din overkrop
og hofte ber stige opad og fremad s& du ender med strakt knae
og hofte. Treek vejret indad pa vejen ned, hold

vejret i den nederste del af bevaegelsen og pust & N
udad pa vejen op. | tilfeelde af brug for statte, ) 7\
bgr du placere dig selv ved siden af en vaeg {/‘ \& d/‘ J\w}
eller lignende. 1l m
Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek., W w
Reps: AMAP

6. Russian Twist m/vaegt

Sid pa en matte og hold en vaegt med begge haender foran dig
med bgjede albuer. Leen overkroppen lidt bagud og |aft
fedderne op fra matten. Fer veegten til sidensa &
du roterer overkroppen kontrolleret. Gentag
skiftevis fra side til side.

Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP
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8. Military press push-up

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

Lig pa siden med underarmen i gulvet og den gverste fod
placeret ovenpa en baenk el. Den nederste fod ligger pa gulvet.
Loft dig op til plankeposition og fer samtidig det & n
nederste ben op imod benet pa baenken. Szenk ‘
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roligt hoften og resten af benet ned igen. ‘ of e
Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek., \N }‘”\"

Reps: AMAP

A5

11. Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold
mave og ryg stabil mens du treekker knaeet op til albuen for du
fgrer foden tilbage til startposition. Skiftevis N
hgjre og venstre ben. \
Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

10. Planken m/diagonallgft, haender - fodder, vekslende

Sta pa teeer og strakte arme. Veer papasselig med at holde
ryggen ret. Hold balancen mens du lgfter og streekker modsat
arm og ben.

Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek.,
Reps: AMAP

12. Burpee med push up

Sta oprejst. Bgj kneeene, saet haenderne i matten og seet
benene samlet bag dig sa du ligger pa maven med heenderne i
underlaget. Hop derefter frem til haenderne, hop &
sa videre op mod loftet og klap med haenderne ~ / o
over hovedet. Gentag. 4/ @/
Saet: 3, Varighed: 40 sek., Pause: 20 sek., { (

Reps: AMAP i )
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