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Pvelse

Illustration

Traeningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

1-
Udfald frem 1

2 sets x 12 reps

St& med samlede ben og haenderne i siden.
Laft det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer gulvet bremses beveegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.

St& pa teeerne og hold overkroppen fikseret

2- 2setsx 12 reps pa strakte arme. Skulderbredt greb. Saenk

Push-ups kroppen mod gulver og pres
tilbage.Udandingen skal veere et kort og
kraftigt sted.
; Lig med det ene ben bgijet og det andet
3 2setsx 12 reps strakt i ca. 45 graders vinkel. Armene er ned
Liggende etbens langs siden. Speend ssede- o
larmuskulaturen og lgft baekkenet og den

baekkenlaft 2 nederste del af ryggen fra underlaget. Hold
stillingen i 3-5 sek. Vend tilbage til
udgangspositionen og hvil tilsvarende.
Gentag med modsatte ben.

: Lig pd maven med armene ud til siden og
4 2sets x 12 reps albuerne bgjet 90 grader. Laft armene fra
Maveliggende gulvet og pres skulderbladene sammen.

Vend roligt tilbage til udgangspositionen og
skulderlgft 3 gentag.
5. Lig pa ryggen med armene krydset over

Mavebgjning 7

brystet og med knzeene bgjet. Laft hovedet
og overkroppen, indtil kun korsryggen
bergrer underlaget, og seenk tilbage. Sgrg
for en jeevn beveegelse.
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