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Hamstrings

Start position: Knae pa blgdt underlag. Partner sidder og holder fast pa ankler.

@Pvelse: Laen dig forover, sa langt du kan - kroppen befinder sig i en komplet lige linje hele
vejen igennem. Nar kroppens lige position ikke kan opretholdes mere, stoppes gvelsen og
kom ned i en arm-straek-position og tilbage til udgangsposition.

Gentagelser: 2x5
Planke

Start position: Kroppen som en planke. Veegten pa taeerne og underarmene.
@velse: Hold planke-positionen. Spaend i hele kroppen, iszer balderne og core.
Gentagelser: 2x20 sek

Sideplanke

Start position: Lig dig pa siden, veegten pa anklerne og den ene underarm. Hoften fri fra
jorden

@velse: Hold plankepositionen

Gentagelser: 2x15 sek. pa hver side

Hop

Start position: staende, lidt nede i knee.

@velse: Hop lige op og rundt — sa du lander samme sted som udgangspositionen, bare med
fronten den modsatte ve;j.

Gentagelser: 5 hop hgjre + venstre om = 10 alt

Lyskepres

Start position: To og to. Siddende pa numsen med bgjede ben overfor hinanden. Den ene
med begge knae pa ydersiden af den andens knze.

@velse: Den ene person presser knaene ud af, den anden person holder igen.

Gentagelser: 3x5 sek

Krydslgft

Start position: Liggende pa maven, fladt.

QDvelse: Lgft skiftevis hgjre og venstre ben og omvendt.
Gentagelser: 3x10i alt

Hop - fra side til side

Start position: Staende, vaegten pa det ene ben, lidt nede i knee.

@velse: Hop til siden og land pa det ene ben. Fa balancen og hop tilbage igen. Hele tiden lidt
nede i knee.

Gentagelser: 15 alt

Mavebgjninger

Start position: Lig pa ryggen med bgjede ben. Haenderne bag nakken.

Qvelse: Eksplosivt fgres overkroppen op til knaene, langsomt tilbage til udgangsposition.
Gentagelser: 2x8



