PUSH-UP (STATISH) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Anbring haenderne en smule laengere ude
end skulderne

2. Hold kroppen lige
3. Strakte arme eller bgjede arme
4. Hold stillingen

5. Udferes pa kneeene eller teeerne

Udstyr: Intet

.. yA KOBENHAVNS Q-7 dansl
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PUSH-UP (EXCENTRISH) LEVEL 2

Sadan gor du:

1. Anbring haenderne en smule laengere ude
{’ end skulderne

2. Hold kroppen lige

3. Seenkdig langsomt til gulvet

4. Rultilbage til startposition og vent med at lgfte

Q kneeene til du er tilbage i strakte arme

Udstyr: Intet

‘i O

. A KOBENHAVNS o
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PUSH-UP LEVEL 3

Sadan gor du:
[\‘ l ' I I 1. Anbring heenderne en smule leengere ude
g end skulderne og bgj albuerne

2. Hold kroppen lige

3. Skub op til gverste position, og saenk til
nederste position

’ L 4. Udfgres pa kneeene eller teeerne

Udstyr: Intet

yA KOBENHAVNS Q-7 dansk
SDU& PR S >I P A Skoleidraet KORT NR. 3




SCORPION PUSH-UP LEVEL Y

—

Sadan gor du:

L . Anbring haenderne en smule leengere ude
[" end skulderne og bgj albuerne

2. Hold kroppen lige

-—

3. Bgjdetene knee
—
4. Skub op til gverste position
‘ ‘ . Seenk til nederste position

62

6. Bgj skiftevist det ene og det andet knee
mellem hver gentagelse

ly

(

Udstyr: Intet

[ ] .. & 7 dans!
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BALLISTISH PUSH-UP LEVEL Y

Sadan gor du:

1. Anbring haenderne en smule laengere ude
end skulderne og bgj albuerne

2. Hold kroppen lige

3. Seet af med heenderne i en eksplosiv beveegelse

4. Heenderne skal kortvarigt slippe gulvet

5. Bgjarmene, nar heenderne rarer ved gulvet igen

Udstyr: Intet

yA KOBENHAVNS Q-7 dansk
SDU& PR S >I P A Skoleidraet KORT NR. 5




DIAMOND PUSH-UP LEVEL Y

Sadan gor du:

—

Placer haenderne teet sammen

2

Hold kroppen lige
3. Seenktil nederste position

4. Skub op til gverste position

=l

Udfares pa knzeene eller teeerne

Udstyr: Intet

. A KOBENHAVNS o
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SPIDERMAN PUSH-UP LEVEL Y

Sadan gor du:

‘ 1. Anbring haenderne en smule laengere ude
’ end skulderne

2. Hold kroppen lige

3. Seenktil nederste position, mens du lgfter
det ene knae op mod albuen

L’”’ 4. Skub til gverste position, mens du saenker
[§ benet tilbage igen

5. Skift ben ved hver gentagelse

Udstyr: Intet

KOBENHAVNS 7 dansk

[
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DOWNWARD DOG (STATISH) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Sta pa alle fire

2

Spred haenderne og spred fingrene
3. Pres hoften opad

4. Hold stillingen i en omvendt V-form

/,
) /j/,

Udstyr: Intet

yA KOBENHAVNS Q-7 dansk
SDU & rroressions TP A Skoleidrat KORT NR. 8




DOWNWARD DOG (EXCENTRISH) LEVEL 2

Sadan gor du:

1. Startien omvendt V-position

N

. Bgj albuerne og saenk kroppen
3. Bgjknaeene ned til underlaget

4. Vend tilbage til udgangspositionen

Udstyr: Intet

L]
P A KOBENHAVNS [
FIIBL SDU< =P A skt e 9




DOWNWARD DOG LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Startien omvendt V-position
2. Bgjarmene

3. Skub tilbage til udgangspositionen

Udstyr: Intet

® < 7 dansl
FIIBL SDU-&  SEEIP X Soeior wrrve. 10




PUSH-UP I SLYNGETRAENER (STATISH) LEVEL 1

Sadan gor du:

1. Hold kroppen lige
2. Holdislyngetreeneren med bgjede armen

3. Hold positionen

Udstyr: Slyngetraener

POFEeLIONS }I P 97 dansk
D ISKOLE IA Skoleidrat KORT NR.




PUSH-UP I SLYNGETRAENER (EXCENTRISHK) LEVEL 2

Sadan gor du:

1. Sta oprejst med armene strakt fremad

2. Hold kroppen lige

« 3. Bgjlangsomt armene

\" 2 4. Gaudtil heenderne

Udstyr: Slyngetraener

KOBENHAVNS

SDU& )P X Soeidrt P




PUSH-UP I SLYNGETRFENER LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Sta oprejst med armene strakt fremad

. Hold kroppen lige

. Bgjiarmene til nederste position
'vv

4. Skub til gverste position

~
4

q

-
<

Udstyr: Slyngetraener

o° < 7 dans
FIIBL SDU&  EOIP X St orrve. L3




PUSH-UP I LODRET SLYNGETRAENER LEVEL Y

- A

'l p

\
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Sadan gor du:

1. Anbring haenderne en smule laengere ude
end skulderne

2. Hold kroppen lige

3. Seenktil nederste position, og skub op til
gverste position

4. Udfgres pa kneeene eller teeerne

Udstyr: Slyngetraener

POFEeLIONS }I P 97 dansk 1 “
NBISKOLE IA Skoleidrat KORT NR.




LEVEL1

-’ .5‘-
Udstyr: Traeningselastik

Sadan gor du:

1. Sta med fodderne i skulderbredde

2. Hold elastikken i heenderne og sta pa den med

fedderne

3. Streek armene op og bredt

4. Hold positionen

KORT NR. 1 5

[T [ o I
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BANDED OVERHEAD PRES LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Sta med fodderne i skulderbredde

2. Hold elastikken i heenderne og sta pa den med
fgdderne

3. Streek armene op og bredt

4. Seaenk armene til skulderne
5. Skub tilbage til gverste position

s

Udstyr: Traeningselastik

® < 7 dansl
FIIBL SDU&  EOIP X St e 16




STRICT OVERHEAD PRES LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Sta med fadderne i hoftebredde, og spaend
i core

2. Hold veegten ved skulderen
3. Pres op over hovedet
4. Seenkveegten

5. Nar saettet er udfert, gentag med
den anden arm

Udstyr: Handvaegt

° ° < 97 dansl
F| |BL SDU /6" g\%?i%g{%%gss >I P N Skoleidrazt KORT NR. 1 7




PUSH PRES LEVEL Y

Sadan gor du:

1. Sta med fadderne i hoftebredde, og spaend
i core

2. Hold veegtene ved skulderne

3. Bgjfarst og streek sa kneeene, mens du

|
E
presser veegtene over hovedet

‘ 4. Sankveegtene

’ K@BENHAVNS Q-7 dansk
SDU& )P X Soeidrt K - ]

[

Udstyr: Handvaegte




OPHAENGT ROW (STATISK) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Tagfatislyngetraeneren

2. Startilodret/ stadende position med albuerne
ind mod kroppen

3. Beveeg fodderne fremad, mens du leener dig
tilbage

4. Hold kroppen lige og hold positionen

Udstyr: Slyngetraener

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP Slecrat e 19




OPHFENGT ROW (EXCENTRISHK) LEVEL 2

Sadan gor du:
1. Tagfatislyngetraeneren

2. Startitilbageleenet position med
e :
y albuerne ind mod kroppen
K}

. Hold kroppen lige
4. Sank kroppen, indtil armene er strakte

5. Ga et par skridt bagleens og start forfra

Udstyr: Slyngetraener

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP Slecrat o 20




OPHAENGT ROW LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Tagfatislyngetraeneren

f f 2. Startitilbageleenet position med

y ? ! y albuerne ind mod kroppen
/ / / 3. Hold kroppen lige
) 4. Seenk kroppen, indtil armene er strakte

5. Treek dig selv op med albuerne ind mod kroppen

Udstyr: Slyngetraener

SDU-4 &P S o 21




OPHAENGT ROW I BOM LEVELY

Sadan gor du:

1. Hold fasti bommen med arme strakte

)

Hold kroppen lige

=

Treek dig selv op med albuerne ind mod kroppen

4. Sank kroppen, indtil armene er strakte

Udstyr: Slyngetraener, tov eller bom

] °® .
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ROW MED ELASTIK (STATISH) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Tag fatielastikken, og streek armene

2. Sta med fgdderne fladt mod underlaget,
hold kroppen lige

3. Treekielastikken med albuerne ind mod
kroppen

4. Hold positionen

A\

Udstyr: Traeningselastik

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP e B3




ROW MED ELASTIK (EXCENTRISHK) LEVEL 2

Sadan gor du:

1. Tagfatielastikken med bgjede arme

)

Ga nogle skridt bagleens sa elastikken spaendes

w

. Streek langsomt armene

4. Gafrem tilheenderne

Udstyr: Traeningselastik

] °® .
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ROW MED ELASTIHK LEVEL 3

Sadan gor du:

- - - 1. Tag fatielastikken, og streek armene

2. Sta med fgdderne fladt mod underlaget,
hold kroppen lige

3. Treekielastikken med albuerne ind mod
kroppen

<0 < S 4. Streek langsomt armene

Udstyr: Traeningselastik

=) s 25
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BENT OVER ROW LEVELY

Sadan gor du:

\ \ 1. Sta med fadderne fladt mod underlaget,
spaendicore
‘ ’ a 2. Hold veegtene med strakte arme
8- & 3= F

3. Bgjforover med strakt ryg og bgj knaeene lidt

8 g 9= € )
4. Lgft handvaegtene op mod maven med

albuerne teaet ind til kroppen

. Seenk handveaegtene

Udstyr: Handvaegte

PROFELEIONS AP donsk
H@JSKOLE Skoleidrzet KORT NR. z 5




SINGLE ARM ROW MED HANDVEEGT LEVELY

- Sadan gor du:

‘ 1. Placer handveaegte pa gulvet ved baenken

og seet venstre knae og arm pa baenken

\S S 2. Treek handvaegten op mod kroppen, mens
=~ du holder albuen teet ind til kroppen
\/ ‘ ‘ 3. Gentag for den anden side
9 €

Udstyr: Baenk og handveaegt

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP —




PULL HOLD MED ELASTIHK (STATISHK) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Saet det ene knae pa gulvet

2. Tagfatiden fastgjorte elastik

3. Hold haenderne i skulderbredde
4. Hold armene bgjet

5. Speendicore og hold positionen

Udstyr: Traeningselastik

L)
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PULL DOWN MED ELASTIHK LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Saet kneeet pa gulvet og hold elastikken
2. Hold heenderne i skulderbredde

3. Spaendicore og trek elastikken ned

4. Hold albuerne ind til kroppen

5. Streek arme tilbage til startposition

Udstyr: Traeningselastik

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP Slecrat p—1-




SINGLE PULL DOWN MED ELASTIH LEVEL 3

}\}\

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP Slecrat w30

Sadan gor du:

1. Saet kneeet pa gulvet og hold elastikken
med en hand

2. Speendicore og treek elastikken ned

=

Hold albuen ind til kroppen

»

Streek armen tilbage til startposition

5. Gentag med den anden arm

Udstyr: Traeningselastik




STANDING PULL DOWN MED ELASTIH LEVELY

Sadan gor du:

1. Sta oprejst med let bgjede knae og hofte

2. Tagfatiden fastgjorte elastik med haenderne i
skulderbredde

3. Spaendicore, hold albuerne teet ind til kroppen
og treek elastikken ned

4. Vend langsomt tilbage til startpostitionen

Udstyr: Traeningselastik

] °® .
MEGAT FIIBL SDU-<&  “sslIP wmw 31




PULL UP (STATISK) LEVEL1

- Sadan gor du:

1. Hold fasti bommen med begge haender
i skulderbredde

2. Tagfat med underhandsgreb og hold
hagen oppe

3. Spaendicore og hop til toppositionen

4. Hold albuerne teet ind til kroppen, hold hagen
pa bommen og hold positionen

/“—/\
({44
({113
—

Udstyr: Bom

=) s 32
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PULL UP (EXCENTRISHK) LEVEL 2

Sadan gor du:

1. Hold fasti bommen med begge haender
i skulderbredde

2. Tagfat med underhandsgreb og hold
hagen oppe

3. Spaendicore og hop til toppositionen

4. Hold albuerne teet ind til kroppen, hold hagen
pa bommen og hold positionen

5. Seenk dig langsomt ned til startpositition

Udstyr: Bom

=) s 33
H@JSKOLE Skoleidrzet KORT NR.




PULL UP MED ELASTIHK | MAKKER LEVEL 3

= Sadan gor du:
1. Fastger elastikken pa bommen og hold begge
1 heender i skulderbredde
2. Tagfat med underhandsgreb og hold hagen oppe

&

I Spaend i core og traek dig op
4. Hold albuerne teet ind til kroppen
5. Seankdig langsomt ned

6. Kan ogsa gennemfares med makker i stedet for
elastik

[{{{1

Udstyr: Bom og treeningselastik

SDU-4 &P S v 3H




PULL UP

[1{{3
L(11¥

et
w

LEVELY

Sadan gor du:

1. Hold begge haender i skulderbredde

2. Tagfat med underhandsgreb og hold
hagen oppe

3. Speendicore og traek dig op

4. Hold albuerne teet ind til kroppen og hagen
pa bommen

5. Seenkdig langsomt ned

Udstyr: Bom

PROFELEIONS AP donsk
H@JSKOLE Skoleidrzet KORT NR. 3 5




SOUAT MED KROPSVEEGT (STATISHK) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Stildig med let-spredte ben

2. Speendicore, hold kroppen lige og armene
strakt foran dig

3. Hold knaeene over fgdderne, og haelene i under-
laget

4. Bgjikneeene til lArene er vandret

5. Hold positionen

Udstyr: Intet

SDU< P i wrve. 36
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SOUAT LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Stildig med let-spredte ben

2. Speendicore, hold kroppen lige og armene
strakt foran dig

3. Hold knaeene over fgdderne, og haelene
i underlaget

4. Bgjikneeene indtil larene er vandret

5. Vend tilbage til startpositionen

), 7

Udstyr: Intet

R [ o
HBISKOLE Skoleidrzet KORT NR. 3 8




JUMP SOUAT LEVEL Y

Sadan gor du:

n 1. Stildig med let-spredte ben

2. Speendicore, og hold fgdderne i underlaget
3. Bgjibenene, knaeene skal holdes over fgdderne
4. Seet af, og spring op

5. Vend tilbage til udgangspositionen

Wi

///,

Udstyr: Intet

R [ o 9
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GLUTE BRIDGE (STATISH) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Leeg dig paryggen
2. Laegarmene ned langs siden

3. Placér fadderne fladt ned mod underlaget i
skulderbredde

////

—_— 4. Hold kroppen lige

5. Lgft hofterne, og hold positionen

Udstyr: Intet

SDU-4 &P S wrve. 4O
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HIP THRUST MED VAEGT LEVEL Y

Sadan gor du:

y

@ 1. Placér den gvre del af ryggen pa baenken

‘ 2. Anbring fgdderne fladt, og pres heelene ned
mod underlaget

3. Laeg handvaegten henover hoften

’@ 4. Speend ballemusklerne, og lgft dig op

5. Seenk bagdelenigen

Udstyr: Baenk og handveaegt

SDU-4 &P S e U2




STAENDE HOFTEBOJNING (STATISH) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Sta med fgdderne fladti gulvet

2. Speendicore og bgj 45 grader frem i hoften
0 3. Speend ballemusklerne og hold positionen

Udstyr: Intet

R [ o
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ROMANIAN DEADLIFT LEVEL Y

Sadan gor du:

1. Sta med fadderne under hofterne, speend i core
og hold vaegtene i handen

2. Speendicore, bgj 45 grader frem i hofterne og
lidti kneeene

@!) 3. Hold handvaegten teet ind mod benene

4. Vend tilbage til udgangspositionen

Udstyr: Handvaegte

pA KOBENHAVNS dansk THE U Ty oF
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SPLIT SOUAT (STATISHK) LEVEL1

/—f'\
\(rr
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FilBL
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Sadan gor du:

1. Sta med forskudte ben og fadderne pegende
fremad

2. Speendicore og hold kneeene i samme retning
som fgdderne

3. Bgjbegge knee til de er 90 grader

4. Hold positionen

Udstyr: Intet

=) e
H@JSKOLE Skoleidrzet




SPLIT SQUAT LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Sta med forskudte ben og faderne pegende
fremad

2. Speendicore og hold kneeene i samme retning
som fgdderne

3. Bgjbegge ben til de er 90 grader

4. Vend tilbage til startpositionen

(\174

e _ 5. Gentag for den anden side

Udstyr: Intet

SDU-& rroressions ] P Skoleidrast orrne. P




BULGARSH SOUAT LEVELY

Sadan gor du:

1. Startisplit stdende position
n 2. Laegden bagerste fod fladt pa stolen
ﬂ 3. Speendicore, og bgj det forreste knae

4. Vend tilbage til startpositionen

L e 5. Gentag for den anden side

Udstyr: Stol

yA KOBENHAVNS dansk
SDU& e )P Skoleidraet o U8




SPLIT SOUAT MED VAEGTE LEVELY

Sadan gor du:

1. Tag fatihandvaegtene, og start i en forskudt
position

D

Spaend i core med knaeene i samme retning
som fgdderne

3. Bgjbegge knee til de er 90 grader

4. Vend tilbage til startpositionen
gl ‘E g p

. Gentag for den anden side

—
ol

Udstyr: Handvaegte

yA KOBENHAVNS dansk
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LUNGE (STATISH) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Tag et stort skidt frem til startpositionen

2. Speendicore og hold kneeene i samme retning
som fgdderne

3. Bgjibagerste knee til det er lige over gulvet

4. Hold positionen

Udstyr: Intet

yA KOBENHAVNS dansk
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LUNGE LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Treed frem eller tilbage
2. Seenk det bagerste knee til lige over gulvet

3. Spaendicore og hold kneeene i samme retning
som fgdderne

4. Vend tilbage til startpositionen

5. Gentag med den anden side

2,7
Yy \ 2,
N— - N—

Udstyr: Intet

SDU& )P Skoleidrast wrrve. B




LUNGE MED VAEGTE LEVELY

/ Sadan gor du:

e

1. Hold handveegtene, og treed frem eller tilbage
2. Bgj bagerste knee til lige over gulvet

3. Spaendicore og hold kneeene i samme
retning som fodderne

y 4. Vend tilbage til startpositionen
\ 5. Gentag for den anden side

Udstyr: Handvaegte

yA KOBENHAVNS dansk
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WALHKING LUNGES LEVELY

Sadan gor du:

1. Treed frem og bgj bagerste knee til lige over
gulvet

2. Speendicore og hold knaeene i samme
retning som fodderne

3. Rejs dig op ved det forreste ben og tag et nyt
skridt fremad

) ‘ 4. Skift ben mens du gér frem

Udstyr: Intet

’ K@BENHAVNS dansk Y or
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BALANCE PA ET BEN (STATISHK) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Staretop
2. Laegveegten pa det ene ben

3. Lgft det andet ben

»

Hold positionen

Udstyr: Intet

yA KOBENHAVNS dansk
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PISTOL SOUAT (EXCENTRISH) LEVEL2

Sadan gor du:

1. Stapaétben

‘ ‘ 2. Spandicore og leeg vaegten pa haelen

3. Seetdig ned pa stolen
/ " 4 4. Seetden anden fod i gulvet og rejs dig op

5. Gentag for den anden side

Udstyr: Stol

.. K jans|
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PISTOL SQUAT (STOL) LEVEL 3

Sadan gor du:

—

. Stapaétben

‘ ‘ 2. Seetdig ned pa stolen

3. Speendicore og leeg veegten pa heelen
" 4 / 4. Rejs dig til startpositionen

5. Gentag for den anden side

Udstyr: Stol

.. K jans!
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PISTOL SOUAT LEVELY

Sadan gor du:

i

1. Sta padetene ben, spaendicore

e
N

2. Laegveegten pa heelene

3. Seetdigien vinkel sa teet pa 90 grader som
muligt
4. Rejs digigen til startpositionen

W

/ 5. Gentag for den anden side

Udstyr: Intet

’ K@BENHAVNS dansk Y or
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LEVEL1

ONE LEG GLUTE BRIDGE (STATISHK)

Sadan gor du:

1. Leeg dig pa gulvet og speend i core
2. Seetden ene fodigulvet og leeg vaegten pa

\”)

heelen
3. Lgft hoften og hold det andet ben strakt

4. Hold kroppen lige
5. Spaendiballemusklerne og hold positionen

Udstyr: Intet

KORT NR. 5 8

=)
H@JSKOLE Skoleidrzet

SDU<~

T FilBL




LEVEL 3

ONE LEG GLUTE BRIDGE

Sadan gor du:

\.U)

1. Leeg dig pa gulvet og speend i core
2. Seetden ene fodigulvet og leeg vaegten pa

haelen

‘ __:, 3. Lgft hoften og hold det andet ben strakt
4. Sank dig langsomt til startpositionen
5. Gentag for den anden side

Udstyr: Intet

KORT NR. 5 9
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ONE LEG HIP THRUST LEVEL 3

Sadan gor du:

(I

1. Hvil den gverste del af ryggen mod baenken

K 2. Seetden ene fodigulvet og leeg vaegten pa
heelen
] 3. Speendi core og lgft hoften

4. Seaenk dig tilbage til startpositionen

5. Gentag for den anden side

Udstyr: Baenk

yA KOBENHAVNS dansk
SDU& s )P Skoleidrast wrve. 60




ONE LEG DEADLIFT (STATISHK) LEVEL1

Sadan gor du:

1. Sta pa venstre ben og hold venstre hand pa hoften
- 2. Bgjletiknaeet pa det stdende ben
3. Speendicore og ballemuskler og bgj frem i
hoften, mens hgjre ben lagftes til vandret

//,,

4. Hold positionen
7 5. Vend tilbage til startpositionen

6. Gentagfor den anden side

Udstyr: Intet

SDU-& rioressions ] P Skoleidrast worrne. BOL




ONE LEG DEADLIFT LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Sta pa venstre ben og hold venstre hand pa hoften
2. Bgjletikneeet pa det stdende ben

Spaend i core og ballemuskler og bgj frem i
hoften, mens hgjre ben lagftes til vandret

—_——
,
w

4. Vend tilbage til startpositionen

* ¥ 5 5. Gentagfor den anden side
\-—;/ \——;/

Udstyr: Intet

yA KOBENHAVNS dansk
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ONE LEG DEADLIFT MED VAGTE LEVELY

Sadan gor du:

1. Sta pa hgjre ben og hold hgjre hand pa hoften
2. Hold veegten med venstre hand

I« - r-\/_\ / 3. Bgijletikneeet pé det stdende ben

4. Speendicore og ballemuskler og bgj frem i
hoften, mens hgjre ben lagftes til vandret

5. Vend tilbage til startpositionen

<lhtihd — 6. Gentagfor den anden side

Udstyr: Handvaegt

=) i 3
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SUPERMAN (STATISK) LEVEL1

Sadan goer du:
1. Leeg dig pa maven med armene ned lags siden
\/
Y
\ 2. Speendicore, og spend ballemusklerne

3. Lgftarm, brystkasse og ben som en flitsbue

(

4. Hold positionen

5. Seenk til startpositionen

Udstyr: Intet

- b4 .. lans}
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SUPERMAN (ARME LANGS SIDEN) LEVEL 3

Sadan goer du:

1. Laeg dig med armene ned langs siden
\ 2. Speendicore, og spend ballemusklerne
3. Laft arme, brystkasse og ben som en flitsbue

(

4. Seenktil startpositionen

Udstyr: Intet

- .. lans}
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SUPERMAN LEVEL Y

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa maven med armene strakt foran dig
{ P 2. Speendicore, og spend ballemusklerne

\\‘ 3. Laft arme, brystkasse og ben som en flitsbue

4. Hold positionen kortvarigt

5. Seenk til startpositionen

Udstyr: Intet

VA K@BENHAVNS dansk
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DEADBUG (STATISHK) LEVEL1

Sadan goer du:

1. Leeg dig paryggen, speend i core og treek navlen
ned mod gulvet

\)
} 2. Lgft benene, skinnebenene skal veere vandrette
3. Lgftarmeneivejret

_ 4. Hold positionen
~

— 5. Saenk eventuelt arme og ben for mere
modstand

Udstyr: Intet

SDU-é& regressions H] P Skoleidraet worrve. OF




DEADBUG (SAENKE BEN) LEVEL 3

Sadan goer du:

A
)

2. Loft benene, skinnebenene skal vaere vandrette

Leeg dig pa ryggen, spaend i core, treek navlen ned
mod gulvet

\\/

g

3. Loft armeneivejret

y 4. Seenklangsomt det ene ben til vandret uden at rgre
} gulvet

5. Lgft benettilbage til startpositionen

= \
g - 6. Gentagfor det andet ben

Udstyr: Intet

yA K@BENHAVNS dansk
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DEADBUG (SAENKE ARME 0G BEN) LEVEL Y

Sadan goer du:

A
)

2. Lgft arme og benene ivejret, skinnebenene skal
veere vandrette

. Leeg dig pa ryggen, spaend i core, og treek
navlen ned mod gulvet

\\/

g

\\] 3. Saenkdet ene ben og arm uden at rare gulvet
4. Lgft arm og ben tilbage til udgangsposition

5. Gentag for den anden side

Udstyr: Intet

- b4 .. lans}
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MAVEBOJNING (STATISH) LEVEL 1

Sadan goer du:

1. Leegdig paryggen med fadderne fladt i gulvet
2. Heenderne under hovedet

3. Loft overkroppen mod de bgjede ben

4. Hold positionen

5. Vend tilbage til startpositionen

Udstyr: Intet

- b4 .. lans}
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OMUENDT MAVEB@JNING (EXCENTRISH) LEVEL 2

Sadan goer du:

/},/
—

1. Leegdig paryggen med fgdderne lgftet fra
gulvet

2. Laeg haenderne under ballerne

3. Hold ryggeni gulvet

4. Speendicore, bgj og lgft benene

5. Streek og saenk langsomt benene mod gulvet

\/
N

Udstyr: Intet

SDU& ‘P e P




MAVEB@JNING LEVEL 3

Sadan goer du:

. Leeg dig pa ryggen med fgdderne fladt i gulvet

S
¢

2. Heenderne over brystet

3. Loft overkroppen mod de bgjede ben

N\

4. Vend tilbage til startpositionen

)
N—/

Udstyr: Intet

SDU& ‘P v P2




MAVEBAJNING MED LODRETTE BEN LEVEL Y

y

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa ryggen og speend i core
2. Lgft benene opilodret

3. Rorved fgdderne med haenderne

N

\%

i

. Seenk armene

/17

Udstyr: Intet

SDU& ‘P v P




JACHK KNIFE LEVEL Y

Sadan goer du:

—

. Leeg dig pa ryggen og speend i core

2. Lgft armene og begge ben lige op

=

Rar ved feadderne med haenderne

4. Sank armene og benene igen

Udstyr: Intet

=) o 24
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SKRA MAVEB@JNING (STATISHK) LEVEL1

Sadan goer du:

1. Leegdig pa ryggen og szet fedderne i underlaget

2. Tagden ene hand bag hovedet og laeg den anden
fladt ud til siden

3. Loft den ene skulder mod modsatte knae, den anden
skulder holdes i underlaget

4. Speendicore
5. Hold positionen

6. Gentagfor den anden side

Udstyr: Intet

— .. ansi
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SKRA MAVEBBJNING LEVEL 3

& Sadan goer du:

1. Leegdig pa ryggen, bgj knaeene og saet fadderne i
underlaget

2. Tagden ene hand bag hovedet og laeg den anden
fladt ud til siden

/ \ 3. Loft den ene skulder mod modsatte knae, den anden
skulder holdes i underlaget

4. Seaenk overkroppen langsomt tilbage
& til startpositionen
— - : 5. Gentag for den anden siden

Udstyr: Intet

— .. ansi
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BICYCLE CRUNCH LEVEL Y

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa ryggen, placér heenderne bag
nakken, lgft begge ben og skuldrene fra
underlaget

M
\ ' 4 2. Fordet ene knae og den modsatte albue mod
Y hinanden, mens du streekker det andet ben

N

3. Vend tilbage til startpositionen

4. Gentagfor den anden side

Udstyr: Intet

=) 27
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BEAR HOLD (STATISK) LEVEL 1

Sadan goer du:

77\\\‘\

—

. Start pa alle fire

‘ 2. Speendicore, hold ryggen lige
3. Left kneeene, sa de er lige over gulvet

} 4. Hold positionen

)

W\~

[\

Udstyr: Intet

- .. lans}
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PLANKE (PA KN ELLER BOKS) LEVEL1

e Sadan gor du:
/“ ‘ 1. Placér dine underarme pa en boks eller i gulvet
1 \/ 2. Seetknee eller teeer i gulvet
eller W 3. Speend icore og ballemuskler

4. Hold kroppen lige

/‘ 5. Hold positionen

Udstyr: Evt. boks

- .. lans}
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PLANKE PA TEEERNE LEVEL1

Sadan goer du:

1. Placér dine underarme i gulvet
2. Speendicore og ballemuskler

3. Seetteeerneigulvet

(V072
»

Hold kroppen lige

( e

5. Hold positionen

Udstyr: Intet

- b4 .. lans}
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CHEST TOUCH LEVEL 3

Sadan goer du:

1. Placér dine haender i gulvet
E R 2. Speendicore og ballemuskler
3. Sta pateeerne og hold kroppen lige

4. Lgft den ene hand og rer modsatte skulder

t S 5. Skift hand for hver gentagelse

Udstyr: Intet

’ K@BENHAVNS dansk THE Ul TY OF
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PLANKE MED ET BEN OG EN ARM LEVEL Y

Sadan goer du:

1. Placér dine haender i gulvet

a 2. Speendicore og ballemuskler
——
/\‘\\ 3. Sta pateeerne og hold kroppen lige

\: 4. Left den ene hdnd og modsatte ben og hold

5. Gentag for den anden side

Udstyr: Intet

=) 2
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SIDEPLANKE PA KNFE (STATISHK) LEVEL1

' )

)

MEGA;T

FilBL

SDU<~

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa siden med underarmen i gulvet
og lgft hoften

2. Hold begge ben bgjet
3. Spaendicore og ballemuskler
4. Hold positionen

5. Gentag for den anden side

Udstyr: Intet

=) o 3
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SIDEPLANKE (STATISH) LEVEL1

\ )
b B

FilBL

SDU<~

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa siden med underarmen i gulvet
og lgft hoften

2. Hold benene strakte, oven pa hinanden
3. Spaendicore og ballemuskler

4. Gentagfor den anden siden

Udstyr: Intet

=)
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SIDEPLANKE MED HIPDIPS LEVEL 3

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa siden med underarmen/handen i

- &

™ } : gulvet og hoften lgftet

(g
2. Hold benene strakte, oven pa hinanden

eller
3. Spaendicore og ballemuskler
: 4. Saenk hoften og laft den derefter igen
' ‘ 5. Gentag for den anden siden
\ b

Udstyr: Intet

SDU-é& regressions H] P Skoleidraet worre. 8D




SIDEPLANKE MED HFEVET FOD LEVEL Y

Sadan goer du:

1. Leeg dig pa siden med handen i gulvet

[ 2. Hold benene strakte, oven pa hinanden
)

K 3. Speend icore og ballemuskler
4. Lgft det overste ben og den gverste arm

5. Vend tilbage til startpositionen

"w 6. Gentag for den anden siden

Udstyr: Intet

- b4 .. lans}
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