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Brug gerne ekstern vaegt i form af en tung rygseek.
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Som sliders kan bruges to karklude pa et glat underlag.

1. Dips pa en bank

Stat dig mod baenken med et ca. skulderbredt
greb. Kroppen holdes tilnaermelsesvis strakt
saledes at kun hezelene er i gulvet. Bgj i
albuerne og saenk kroppen ned mod gulvet.
Pres op igen.

2. Et-bens hip thrust pa baenk

Leeg skulderpartiet pa en baenk, og hav balder
og det ene ben i gulvet. Med armene hvilende
pa baenken streekkes hoften ud ved at stramme
op i baldemuskulaturen. Szenk balderne ned
mod gulvet, og gentag. Q n
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3. Goblet squat

Sta med bred benstilling og med en kettlebell i
haenderne som du holder i brysthgjde. Ga ned i
en dyb knaebajning veer opmaerksom pa at at
kneze og teeer peger samme vej. Far dig op til
udgangsposition igen.

Vagt: 10 kg, Seet: 3, Reps: 10

5. Slides: Glidende udfald til siden

Fokuser blikket pa et punkt foran dig, traek
maven ind, placer den ene fod pa matten og
glid lige ud til siden. Pres bagdelen mod gulvet,
stram maven og for benet tilbage til
udgangspositionen. Qa N
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4. Two handed swing squat

Sta med veegten pa din hael. Find en ret linje fra
skulder, hofte, knae og til ankel (grundposition).
Straek dine arme og giv kuglen et skub med
hoften. Nar kuglen kommer tilbage mod
kroppen, sa seet dig ned som i en knaebgjning.
Nar du er nede, tryk heelene hardt i gulvet og
far hoften op og frem til N
grundpositionen. Traek vejret ind pa
vej ned, og pust ud pa toppen.
Vagt: 10 kg, Seet: 3, Reps: 10
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6. Slides: Glidende udfald bagover

Fokuser blikket mod et punkt foran dig. Treek
maven ind, placer den ene fod pa matten og fer
bagover. Saenk det bagerste knae mod gulvet.
Pres bagdelen mod gulvet, stram maven og for
benet tilbage til udgangspunktet. ,QT S
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7. Slides: Leg curl 2

Placer haenderne ved pa hver side af dine
skuldre og haelene pa sliderne. Laft hoften, stat
pa haenderne og hold den stabil. Traek haelene
samtidigt ind mod balderne og ud igen.

Seet: 3, Reps: 10

9. Mavebgjning 4

Lig pa ryggen med haenderne bag hovedet og
loftede ben saledes at der er ca. 90 grader i
bade hofter og knee. Laft hovedet og den
gverste del af overkroppen op mod larene og
seenk tilbage. Sarg for en jeevn a N
beveegelse. J )
Seet: 3, Reps: 10 \
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8. Armstraekning med klap

Start i en armstraeknings-position med en
skulderbreddes afstand mellem haenderne.
Spaend mave og ryg. Seenk dig kontrolleret hele
vejen ned til gulvet fgr du i en sa kraftig
bevaegelse som muligt presser dig tilbage til
toppositionen. Presset skal vaere sa kraftigt at
overkrop og haender letter fra gulvet og at du
kan na at klappe i haenderne a
mellem hver repetition. Zﬁ\ /3 (\\
Saet: 3, Reps: 10 ‘

10. Skgjtehop hurtigt

Sta med haenderne i siden. Hop sideleens
skiftevis med hvert ben.
Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
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11. Russian Twist med kettlebell

Sid pa bagdelen med benene i luften (valgfrit).
Hold kuglen med begge haender i hornene. Far
kuglen fra venstre til hgjre side over hoften.
Eventuel med en skoletaske som ekstern veegt

Vaegt: 5 kg, Saet: 3, Reps: 10
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12. Hoppende udfald med bagerste fod pa
en stol

Sta pa et ben med knaeene og teeerne pegende
lige fremad. Seet en stol ca. 1 meter bag dig og
placer modsatte ben pa stolen. Bgj i hofte og
knae. Nar du har bgijet dig helt ned forsager du
at hoppe direkte op sa hajt du kan og derefter

lande. Veer papasselig med at holde ¢ S

knae over ta under hele gvelsen. Z/}t 1\\@ ) \
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