Aerobic
March

Gang med god energi.

Ga fremad 4, ga baglzaens 4. Gentag.

G4 skrat til hgjre 4, ga retur 4.
Ga skrat til venstre 4, ga retur 4.

Ga frem 4, retur 4. P4 sidste trin vend Y. I
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Aerobic
Jog

Lob med haelene op til bagdelen.
Jog 4 baglaens, jog 4 forlaens. I
Jog 4, hink 2 pa hgjre, hink 2 pd venstre.

Jog 7 hgjre rundt, 1/1 cirkel.
Stop, sta.

Jog 7 venstre rundt, 1/1 cirkel. ‘ 5 i >
Stop, sta.
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Aerobic
Skip

Jog med lille spark, bajet til strakt ben.

Skip fremad 4, skip bagud 4.

Skip skrat til hajre 4, skip retur 4.

Skip skrat til venstre 4, skip retur 4.

Skip pa sted 4, ben sparker frem.

Skip pa sted 4, ben sparker ud, drej 1/1 omgang.
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Aerobic
Knaelaft

Haje knaeleft. Med eller uden hop.
Knaelaft fremad 4, knzelaft bagud 4. I

Dobbelt knzelaft (2) hejre,
knzelgft venstre og hajre.

Dobbelt knzelaft (2) venstre,
knzelgft hgjre og venstre.
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Aerobic
Kick (spark)

Haje spark med helt strakte ben. Med eller uden hop.

Kick fremad 4, jog bagud 8. I

Kick fremad 4.
Jog 8 pa stedet, vend ¥» omgang. Gentag. Tl
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Aerobic |
Jack (spreellemand) 7

Spreellemandshop, ben hopper ud og ind. g—,ﬂ
—

Jack langsomt (halv takt) 2,
jack tempo 4.

Jack 4 bagud, jog 8 fremad.

Jog 8 pa stedet.
Jack 4, vend "4 efter hver, 1/1 omgang rundt.

*
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Aerobic
Lunge (st@t-trin)

Lunge: Stat hajre og venstre fod bagud skiftevis.
Obs.: Stat ta bagud og seenk forsigtigt hael ned (evt.).

Lunge skiftevis 4 (hgjre, venstre, hajre, venstre).
Lunge dobbelt (2) hgjre, lunge dobbelt (2) venstre.

Lunge enkelt/enkelt/dobbelt rytme:
Lunge hgjre, venstre, lunge dobbelt (2) hgjre.
Lunge venstre, hgjre, lunge dobbelt (2) venstre.
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Aerobic
Step touch (sideskridt)

Step touch: Et skridt fra side til side.
Tag et skridt til hgjre, stot venstre fod let i gulv.
Tag et skridt til venstre, stgt hajre fod let i gulv.

Step touch dobbelt, 2 til hgjre.
Step touch dobbelt, retur til 2 venstre.

Step touch 4 til hgjre. — P

Step touch 4 til venstre.
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Aerobic

Grapevine (krydsskridt)

Grapevine:

Tag et skridt ud til hgjre (1), kryds venstre bagved (2),
Fortsaet et skridt ud til hgjre (3), saml og stgt med venstre (4).

Retur til venstre (5-8).

Grapevine hgjre, ga pa stedet 4.
Grapevine venstre, gé pa stedet 4.

Grapevine hgjre, vend %,
grapevine venstre, vend Y.
Gentag to gange retur til start, ‘firkant’

Gentag mod venstre. | firkant-menster.
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Aerobic
V-trin

Ga pa stedet i V-mgnster.
Fedderne gar frem og ud i bred.
Fadderne gar tilbage til samlet stilling.

V-step 4 hajre, 4 venstre.
V-step 2 hagjre, 2 venstre.
V-step 1 hajre, 1 venstre. Skiftevis V.

A-step (spejling af et V-trin):
Fedderne treeder bagud og ud i bred.
Fedderne traeder fremad til samlet stilling.
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Steptraning
Basis step

1. Hajre fod treed op.

2. Venstre fod traed op.

3. Hajre fod treed ned.

4. Venstre fod traed ned.

Tag 8 med hagjre fod start. Skift ben: 8 med venstre.

Lav armbevaegelser samtidig.

Lab op 0og ga ned.
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Steptraning
Step heeltrazk

1. Hajre fod treed op.

2. Venstre fod spark op til bagdel.

3. Venstre fod treed ned pa gulv.

4. Hojre fod treed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben:

1. Venstre fod traed op.

2. Hajre fod spark op til bagdel.

3. Hajre fod treed ned pa gulv.

4. Venstre fod traed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben.

P4 skrd, fra hjerne til hjgrne.

Gentagetrin, repeater (3), med tre haeltraek i traek.
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Steptraning
Step skip

1. Hajre fod treed op.

2. Venstre fod spark frem (fod rarer ikke baenk).

3. Venstre fod treed ned pa gulv.

4. Hojre fod treed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben:

1. Venstre fod traed op.

2. Hajre fod spark frem (fod rarer ikke baenk).

3. Hajre fod treed ned pa gulv.

4. Venstre fod traed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben.

P4 skrd, fra hjerne til hjgrne.

Gentagetrin, repeater (3), med tre skip i traek.
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Steptraning
Step knaelaft

1. Hajre fod treed op.

2. Venstre ben laft op i knaeleft (fod rarer ikke baenk).
3. Venstre fod treed ned pa gulv.

4. Hojre fod treed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben:

1. Venstre fod treed op.

2. Hajre ben lgft op i knezeleft (fod rarer ikke baenk).

3. Hajre fod treed ned pa gulv.

4. Venstre fod traed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben.

Pa skra, fra hjgrne til hjerne.

Gentagetrin, repeater (3), med tre knaeleft i traek.
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Steptraning
Step kick

1. Hajre fod treed op. Obs.: Skrat mod hjarne.
2.Venstre ben sparker strakt.

3. Venstre fod treed ned pa gulv.

4. Hojre fod treed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben:

1. Venstre fod treed op. Obs.: Skradt mod modsat hjgrne.
2. Hojre ben sparker strakt.

3. Hajre fod treed ned pa gulv.

4. Venstre fod traed ned pa gulv. Der er nu skiftet ben.

Pa skrd, fra hjerne til hjarne.

Gentagetrin, repeater: Op, kick 3, ned, ned.

KROPPEN | SKOLEN - FITNESS | SKOLEN



Steptraning
Step out jack (treed-ud-trin)

Std pa toppen:

1. Hajre fod treeder ud over hgjre kant (bgj ben).
2. Hajre fod treeder tilbage op pa toppen.

3. Venstre fod treeder ud over venstre kant.

4. Venstre fod traeder tilbage op pa toppen.

Traed op pa top. Lav en spraellemand (jack) pa top.
Treed ned pa gulv. Lav en spraellemand pa gulv. ( (

Basis op/op/ned/ned, to spraellemaend pa gulvet. Gentag.
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Steptraning
Basis lunge

1. Hajre fod op.

2. Venstre fod op.

3. Stat hgjre taspids ned.
4. Hojre fod op.

5. Stat venstre taspids ned.
6. Venstre fod op.

7. Hajre fod ned pa gulv.
8. Venstre fod ned pa gulv.

Std pa toppen og lunge:
Stat hajre taspids ned og fod op igen.
Stet venstre taspids ned og fod op igen.
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Steptraning
Mambo

Udgangspunktet for mambo er gang pa stedet:
1. Hagjre fod traed op.

2. Venstre fod trin pa gulv.

3. Hgjre fod treed bagud pa gulv.

4. Venstre fod trin pa gulv.

Tag 8 med hajre fod. Skift ben: 8 med venstre fod.

Mini-mambo:

Hajre fod op.

Venstre fod trin pa gulv

Hajre fod treed bagud pa gulv
Venstre fod op.

Hajre fod trin pa gulv

Venstre fod traed bagud pa gulv
Hajre fod trin pa gulv

o N o A w N =

Venstre fod trin pa gulv.
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Steptraning
V-step

V-step:

1. Hajre fod traed op (ud til siden).

2. Venstre fod treed op (ud til siden).

3. Hajre fod treed ned til start (samler ind).
4. Venstre fod traed ned til start (samler ind).

Tag 8 med hgjre. Skift ben: Tag 8 med venstre.

V-step og A-step (spejling af V-step pa gulvet):

Hajre og venstre ga op og ud i bred, ga ned, saml ind.
Ga bagud pa gulv ud i bred, ga frem til start, saml ind.
Gentag V-step og A-step med venstre.
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Steptraning i
Over toppen ¥

Std med hgjre side til baenken: '

1. Hajre fod treeder sidelaens op. A i ///

2. Venstre fod traeder sidelaens op. 2 /o
3. Hajre fod treeder ned pa modsat side.
4. Venstre fod treeder ned pa modsat side. '

Gentag med venstre tilbage til start. Fortsaet.

—

Ga over toppen med 4 hurtige lgbetrin pa toppen. 2 \

Ga over toppen nede i benene.

!
¢ ]
3 % 2 3
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Styrketrazning
Benbgjning (squat)

Sta med rank ryg.

Fedder solidt i guly, i hofte- eller skulderbredde.
Knae peger lige frem, samme vej som fadder.
Ben bgjes til Iarben er parallelle med gulv.

Ben og hofter straekkes igen.

P3 et ben.

Med en makker i haenderne. Fedder teet, laen bagud.
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Styrketrazning
Fremfald (lunge)

Sta med rank ryg.

Fedder i hoftebredde.

Traed frem med et ben, foden helt i gulv.
Bageste hal er loftet.

Begge ben bgjer ca. 90 gr.

Treed tilbage. Gentag med modsat.

Drej overkrop til samme side som forreste ben.

Treed ud til siden (udfald).
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Styrketrazning
Armstraekninger

Statliggende. Pa taeer eller knae.

Ryg i neutral stilling, mave spzaendt.

Arme bredt eller smalt, bgj til ca. 90 grader.
Streek arme igen.

Haenderne i forskellige stillinger.

Over for makker, klap i makkerens hand.

| opstilling: Med fadderne eller haenderne pa en makker,
som eriro eller ogsa i gang med armstraekninger.
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Styrketrazning
Skulderbladsklem

Maveliggende eller knaelende.

Let bgjede arme lige ud til siden.

Arme lgftes og skulderblade traekkes sammen.
Hold igen ned, uden at give slip.

Gerne med handvagte eller lignende.

Loft samtidig ryggen.

Armene skrat frem, skrat bagud.
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Styrketrazning
Kropshazvninger

I ribbe, haengende, eller i bom statliggende pd haele.
Fat om ribbe eller bom med undergreb.
Baj armene, sa kroppen lgftes op.
Saenk roligt med kontrol.
Armene smalt eller bredt.

Benene bgjede eller strakte.

Med makker som star overskraevs. Fat i arme, lgft op. Skift.
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Styrketrazning
Sidelgft

Stdende.

Armene er let bgjede.

Med veegte eller lignende.
Laft arme sidelzens til vandret.
Seenk arme med kontrol.

En arm ad gangen.

Std pa et ben.
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Styrketrazning
Kropsstem (planke)

Statliggende.

P4 haender eller underarme.

Pa taeer eller underben. Ryg i neutral.
Kropsstammen, maven, spaendes.
Hold. Husk vejrtraekning.

Loft en arm eller et ben.
Laft modsat arm og ben.

Med makker, som holder ben: Trillebar. Skift.
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Styrketrazning
Sidestem (sideplanke)

Sidestgtliggende.

Pa underarm eller hand.

Pa siden af fedder eller underben.
Kroppen pa lige linje.

Hold. Husk vejrtraekning.

Lav bevaegelser med den gverste arm.
Laft det gverste ben op og ned, eller frem og tilbage.

Med makker overfor, som laver variation,
lav spejlbillede. Skift.
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Styrketrazning
Rygstraekning

Maveliggende.

Teeer i gulvet, seede og lar spaendt.

En arm frem, en arm bagud.

Laft overkrop roligt op. Arme skifter plads.
Seenk ned med kontrol.

Loft armene fremad.

Laft benene med op.

Med makker overfor, laft og klap i haender.

=
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Styrketrazning
Mavebgjning

Rygliggende.

Ben bgjede og lgftede i ‘trappetrin’
Arme frem, pa bryst eller ved hoved.
Spaend maven, bgj overkrop op.
Seenk ned med kontrol. s
Hold ikke pause nede. i

——y — —

Laft overkroppen skrét til hgjre P N —— ~

'
L S —

0g venstre. : e i o

Drej benene skrat til hgjre og venstre.

Med makker overfor, fadder mod hinanden.
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