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Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar

e St& pa ett ben med bgy i knzer og armer. Far
1- Sang 9 In his Kiss motsatt arm og ben frem og tilbake som om
Ettbens Sta pa v.fot 8 8 2 du skulle gatt langrenn.

diagonalgange

Stdpadhfot: 882

2 -
Ettbens knebgy 1

Sang 9

Stdpah.fot1x8
St pav.fot1x8
Stdpah.fot1x8
Sta pa v.fot 1 x 8

St& pa ett ben. Det passive ben kan
eventuelt settes bak det andre og kun stgtte
bevegelsen. Bgy ned til ca. 90 grader i
kneet. Hold overkroppen oppreist og blikket
fram. Gjenta med motsatt ben.

St& foran en step eller et trappetrinn. Ga opp

3- Sang 10 Addicted to pa trinnet med hayre ben. Lgft deretter
Step-up med love venstre kne hgyt opp og senk deg deretter
rolig ned til startstilling. Gjenta gvelsen med
knelaft Enogenfot4x8 motsatt ben.Sgrg for at hofte, kne og ta er i
Kun v. kneopptrekk 8 |linje med hverandre.
X8
Enogenfot4x8
Kun h. kneopptrekk
8x8
4- Sang 10 Std med bakre ben pa stol og en hantel i

Utfall og bakre
ben pé step / stol

Enkle v. knebay 4 x
8

Hold v.knebgy, puls
ned 4 x8

Enkle h. knebgy 4 x
8

Hold h.knebgy, puls

hver hand. Senk deg ned til du har ca 90
grader i fremste kne og skyv deg opp til
utgangsposisjon igjen. Kne og ta skal peke
rett frem og ryggen holdes rett under hele
gvelsen.

St& med fattene i skulderbreddes avstand.

5- Sang 10 Bgy ned til ca. 90 grader i knaerne og press
Knebgy 1 Tre dype knebgy, opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram.
o 248x8 Alternativt kan den dype sittestillingen holdes
PP p i noen sekunder far du presser opp igjen.
6- Sang 11 American Sta pa teer og strake armer med hendene

Push up smalt
grep 1

~ == = = .

Woman

Med knaer i bakken
12 stk

Gjentas 3 gang
vekselsvis med
neste gvelse

plassert pa en benk. Ha et skulderbredt
grep. Sgrg for at albuene fares tett pa
kroppen nar du senker kroppen ned mot
benken. Press tilbake.
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7 -
Dips pa en benk

Sang 11

Med bgyde eller
strake fatter 8
Gjentas 3 gang
vekselsvis med
forrige gvelse

Stett deg mot benken med ca.
skulderbreddes grep. Kroppen holdes
tilneermet strak slik at kun haelene er i gulvet.
Boy i albuen og senk kroppen ned mot
gulvet. Press opp igjen.Trener primaert:
m.triceps brachii, m.deltoideus, m.pectoralis
major. Assisterende muskler: m.pectoralis
minor, m.serratus anterior m.fl.

8-
Liggende
bekkenrotasjon 2

Sang 12 You Got It
Tell 4 takter til hver
side, bytt side 4 x 8
Gjentas pa vers

Ligg pa ryggen med 90 grader i hofte og
kneer. Hold armene ut til siden. Roter
bekkenet og benene vekselvis mot hgyre og
venstre. Sgrg for & holde benene samiet.

9-

Ryggliggende
dobbel bensenk

‘/‘a“%ﬂ A/A"A’%&

Sang 12
Sammen , sé ut, 2
gang pr atter 4 x 8
Sammen , sa ut, 2
gang pr atter 6 x 8
Sammen , sé ut, 2
gang pr atter 7 x 8
Gjentas pa refreng

Ligg pa ryggen med 90° i hofte og kneer.
Plassér gjerne hendene under korsryggen
og trekk navlen inn og press korsryggen lett
ned mot hendene. Pust ut og senk langsomt
begge benene til fattene sa vidt bergrer
gulvet. Bevegelsen skal skje i hoften, unnga
derfor & baye eller strekke knzerne under
bevegelsen. Pust inn og lgft langsomt
fattene opp til utgangsstillingen igjen. Forsgk
& hold et jevnt press fra korsryggen og ned i
gulvet under hele bevegelsen. Hold knzerne
mer bayd hvis du ikke klarer & holde presset.
Strekk knaerne lenger ut for gkt belastning.

10-

Ryggliggende
ettbens senk

Sang 12
Strak fot om du
greier

Senk ned og opp pa

4, bytt fot 4 x 8

Senk ned og opp pa

4, bytt fot 2 x 8

Ligg pa ryggen med 90° i hofte og kneer.
Plassér fingrene p& innsiden av
hoftekammen. Trekk navlen inn. Pust ut,
senk hgyre fot og strekk benet ut. Trekk inn
navlen s& mye som mulig. Pust inn og bay
og hev benet opp til utgangsstillingen igjen.
Unnga gkt svai i korsryggen. Ikke senk benet
lenger ned enn at du klarer & holde
korsryggen i gulvet.

Gjentas pa
e Sta pa teer og albuer og la bekkenet hvile
11- Sang 13 Al this time mot gulvet. Laft bekkenet opp fra gulvet ved
Planken Hold pa vers, hvil litt |& stramme opp i rygg og mage. Stabilisér
for ref kroppen i denne stillingen og hold 3-5 sek.
’ Hvil tilsvarende og gjenta.Firfotstdende
Opp og ned pa bekkenhev
strake armer p&
mellomspill
R Stett deg pa albuer og teer. Loft bekkenet
12 Sang 13 slik at kroppen er strak (som en planke).
Planken - rulle fra Over pa ene siden, |Stram rygg- og magemuskulaturen og
side til side strekk ut og over il stabiliser kroppen i denne stillingen. Legg sa

andre siden 4 x
Gjentas pa refreng

vekten over pa den ene albuen og dreie hele
kroppen som én enhet. Rull tilbake og videre
over pa den andre albuen. Hver stilling ber
holdes i minimum 5 sek.
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Bakside lar og
sete 4

gulvet. Loft og strekk det ene benet mot
taket. Grip omkring benet og trekk det
forsiktig mot deg, til du kjenner det strekker
pa baksiden av laret. Hold stillingen i 15-20
sek.

18 -
Sete 2

Sang 15

Ligg med det ene benet krysset over det
andre, slik at ankelen hviler pa motsatt kne.
Hold omkring laret og trekk det mot brystet til
du kjenner at det strekker i
setemuskulaturen. Hold 15-20 sek. og bytt
ben.

Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar

R ] Ligg p& magen med armene under hodet.
13 @ Sang 14 Till The Knip setet sammen og stram
Mageliggende Right Man Comes ryggmuskulaturen og lgft overkroppen opp

fra gulvet. Hold stillingen i 3-5 sek. og senk
rygghev 1 / Along overkroppen tilbake. Hvil tilsvarende fgr du
2% / 1 lgft pr atter 4 x 8 gjentar gvelsen.
ﬁm 2 L ( Gjenta farste del av
vers

; Ligg p& magen med armene under hodet.
14 Sang 14 Knip setet sammen og stram
Mageliggende Armer fram, tilbake [ryggmuskulaturen og lgft overkroppen opp

fra gulvet. Fgr armene en enkelt gang fram
rygghev med ogned7x8 over hodet og tilbake mens du holder
armsving Gjenta 2.del av vers |[stillingen. Senk overkroppen og gjenta
(3 x 8 siste vers) gvelsen.
15.- Sang 14 Ligg p& magen med strake armer over
9 hodet. Lgft den ene armen og det motsatte
Mageliggende En pa hver side pr ben opp fra gulvet og senk langsomt tilbake.
diagonalhev Atter 4 x 8 Loft deretter motsatt ben og arm.
Gjentas pa refreng (
8 x 8 pa siste)

R Ligg p& magen med begge kneerne bgyd ca.
16 Sang 14 90 grader og armene ned langs siden. Stram
Mageliggende 2 |gft pr atter 2 x 8 opp i setemuskulaturen og lgft kneerne 5-10

: cm'er over gulvet. La bevegelsen foregd i
benhev 2 Etter siste refreng hoften. Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende.
17 - i Sang 15 Forever In Ligg pa ryggen med bgyde ben og fattene i
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: Ligg pa siden, ta grep om ankelen pa det
19 Sang 15 gverste benet og trekk haelen opp mot
Framside lar og baken. Press hoften fram til du kjenner
hofte 4 strekket pa framsiden av laret. Serg for &

holde benene samlet. Hold 15-20 sek. og
bytt ben.

; Ligg p& magen, lgft fattene mot baken og ta
20 Sang 15 grep omkring begge anklene. Kjenn at det
Mage og strekker pa framsiden av larene og
framside I&r overkroppen. Hold 15-20 sek.

21 - Sang 15 Ligg p& magen og laft overkroppen opp fra

9 gulvet. La hoften henge ned mot gulvet slik

Mage at du kjenner strekket i magemuskulaturen.
Hold 15-20 sek.

: Sitt p& knaerne og senk overkroppen ned
22 @ Sang 15 mot larene. Strekk armene over hodet, kjenn
Rygg 6 at det strekker i ryggen og hold stillingeni

A 15-20 sek.
|

R Sitt p& huk og hold et grep omkring knaerne.
23 Sang 15 Skyt rygg til du kjenner at det strekker
Rygg 8 mellom skulderbladene. Hold 15-20 sek.

24 - Sang 15 St med helt strake ben og bgy deg

Bakside Iar og
legg 3

framover til du kjenner at det strekker pa
baksiden av benene. Forsgk a la
overkroppen henge tungt ned mot gulvet i
15-20 sek.
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Loft den ene armen over hodet og senk
25- Sang 15 overkroppen Iangsomt til motsatt side. Kjenn
Utside overkropp at det strekker pa utsiden av overkroppen.
1 Hold 15-20 sek. fgr du gjentar gvelsen til den
andre siden.
St eller sitt. Hold en hand over kragebeinet.
26- Sang 15 Bgy nakken til motsatt side av den siden du
Teyning av holder handen pa og roter hodet til samme
nakken 1 side som du bgyde hodet til. Blikket ditt skal

peke nedover. Kjenn at det tgyer pa
fremsiden av nakken.
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