BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Hold bolden i spaend mellem ryg og veg

» Bgj sd i knaene sd meget, at larene naesten er parallelle
med gulvet

Sta med medicinbold stdttende i ryggen op ad vaeg. Squatposition med medicinbold stgttende i ryggen.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Fpr hdndvaegtene i en lige linje op mod loftet og ned
mod gulvet

Liggende pa gulv med armene strakte og en handvaegt i Liggende pa gulvet med albuerne bgjet i 90 grader.
hver hand.



BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser med hver arm og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold armen ind til kroppen

1 ben og en arm stgttende pa traaningsbank med mod- Et ben og en arm stgttende pa treningsbaenk med mod-
satte arm strakt. satte albue bgijet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser pd hvert ben og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Lad det forreste knae flugte med foden
» Hold overkroppen lgftet og stabil

Stdende med front til stepbank. Den ene fod pa stepbanken og begge ben bgjet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 5 gentagelser og skift plads med din makker

Fokuspunkt:
» Fokuser pa at holde overkroppen i en lige linje og stem
fra med haender og taeer mod gulvet

1 barn stdr i planke med strakte arme + 1 barn der hop- 1 barn stdr i planke med strakte arme + 1 barn kravler
per over benene. under.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Fokuspunkt:
» Speend i ballerne sdledes at baekken og nederste del af
ryggen holdes lgftet.
Lav 5 gentagelser pd hvert ben og skift plads med din makker

1 barn ligger pa ryggen med benene bgjet og 1 barn ligger pa ryggen med bakkenet Igftet fra gulvet. 1 1 barn ligger pa ryggen med bzekkenet Igftet samt 1 ben Igf-
fédderne i gulvet. 1 barn star foran fadderne med fron- barn star foran fgdderne med fronten mod makkeren. tet fra gulvet. Med foden gives der “high five" til den stdende

ten mod makkeren. makker.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Bgjlangsomt i benene pa vej ned i gvelsen
» Ror kun meget lidt ved medicinbolden

= Lad knzeene fplge taeernes retning

Squat med medicinbold pa gulvet. Fra squat mod stdende stilling.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Liggende pa flad treningsbaenk med strakte arme og Liggende pa flad traeningsbank med bgjede albuer og
handvaegt i begge hander. handvagt i begge hander.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold kroppen i en lige linje under hele gvelsen

Tilbagelzenet i slynge med strakte arme og lige krop. Tilbagelzenet i slynge med bgjede arme og lige krop.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Hold kroppen i en lige linje hele vejen ned til gulvet
» Hold armen teet ind til kroppen

» Lad albuerne pege bagud, nar du bgjer i armene

Planke pad knz med strakte arme. Armene bgjet og kroppen helt tet pa gulvet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 15 gentagelser og skift plads med din makker — giv en high five pa vejen

Fokuspunkt:

» Lpft og sank overkroppen langsomt og i takt med din
makker

2 bern liggende pa maven med toppen af hovedet peg- 2 bern liggende pa maven med overkroppen Igftet. De 2
ende mod hinanden. Armene ud foran brystet og nasen bern giver hinanden high five.
pegende mod gulvet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Hold baller og laenderyg lgftet fra underlaget under hele
pvelsen

» Lad knzene fplge taeernes retning, nar knaeene bgjes.

Liggende pa gulv med benene bgjet og bakkenet Igftet. Benene nasten strakt med ballerne Ipftet fra gulvet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold knzene pa linje med fgdderne under gvelsen
» Lad knzeene fplge taeernes retning, nar knaene bgjes

Stdende med medicinbold ved brystet. Squatposition med medicinbold ved brystet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker
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Liggende pa ryggen pa skrd bank med armene strakte og  Liggende pa ryggen pa skra stepbank med armene bgjet
en handvagt i hver hand. og en handvaegt i hver hand.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold overkroppen sa lodret som muligt under hele gvel-
sen

Haengende i traeningsslynge med strakte arme, over- Haengende i traeningsslynge med bgjede arme, overkrop-
kroppen lodret, benene bgjet og fodderne i gulvet. pen lodret og benene let bgjet med fodderne i gulvet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Lad overarmene flugte med grene, ndr armene er strakt
og handvagtene er over hovedet

» Lad handryggene vaere parallelle med underarme, nar
pvelsen udfpres

Stdende med hander i skulderhgjde og handvaegt i hver Stdende med strakte arme over hovedet og handvaegt i
hand. hver hand.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Lad overarmene flugte med grene, ndr armene er strakt
og vagtstangen er over hovedet

» VVaer opmaerksom pa at skulderne ikke Ipftes med op til
grerne, ndr armene er strakte og vaegtstangen er over
hovedet

Stdende med hander i skulderhgjde og vaegtstang foran Stdende med strakte arme og vagtstang over hovedet.
toppen af brystet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift plads med din makker — giv en high five pa vejen

Fokuspunkt:
» Lgft overkroppen hurtigt og sank den langsomt igen
mod gulvet

2 bgrn ligger pa gulvet med fgdderne mod hinanden, 2 bern giver hinanden high five i siddende position.
bgjede knae, fedderne i gulvet, og underbenene flettet
sammen.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold ballerne fri fra gulvet under hele gvelsen

Liggende med hzle pa medicinbold, strakte ben og bal- Liggende med fgdder pd medicinbold, bgjede knze og
lerne let Igftet fra gulvet. ballerne Ipftet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Stop bevaegelsen ndr overkroppen er i lige linje med
underkroppen

» Lad nakken fglge resten af rygsgjlen i gvelsen
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Overkroppen lgftet, sa kroppen er i en linje fra ankel til Overkroppen foroverbgjet sa hovedet er tat pa gulvet.
toppen af hovedet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Fokuspunkt:

» Kom sa dybt som muligt ned i gvelsen ved at bgje i
knze og hofter
Lad overkroppen forblive Igftet gennem gvelsen
Hold knzeene pa linje med fgdderne under gvelsen
Kig fremad under hele gvelsen

Lad knaeene fplge taeernes retning.
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Stdende med 1 medicinbold foran brystkassen. Squat med 1 medicinbold foran brystkassen. Staende med 1 medicinbold over hovedet i strakte arme.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:

» Kom sa dybt som muligt ned i gvelsen ved at bgje i knae
og hofter

Lad overkroppen forblive Igftet gennem gvelsen

Hold knzeene pa linje med fgdderne under gvelsen

Kig fremad under hele gvelsen

Lan knaene fplge taeernes retning.

Startposition med en handvaegt pa hver skulder. Squat med en handvaegt pa hver skulder.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 5 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold kroppeni en lige linje gennem hele gvelsen

Planke med strakte arme. Albuerne bgjet og hele kroppen taet pa gulvet.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold ryggen ret under hele gvelsen

Foroverbgjet med ret ryg, strakte arme og handvaegt i Foroverbgjet med ret ryg, bgjede albuer og handvaegt i
begge hander. begge hander.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold ryggen stabil under hele gvelsen, sa det kun er
albuerne der bgjes og straekkes gennem gvelsen

Siddende i kabeltraek med ret ryg og strakte arme. Siddende i kabeltraek med ret ryg og bpjede arme.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser og skift plads med din makker — giv en high five pa vejen

Fokuspunkt:
» Hold overkroppen taet ind til baenken under hele gvelsen
» Udfgr gvelsen i takt med din makker

2 born placeret pa hver sin side af banken med fgdderne 2 bgrn placeret pa hver sin side af baanken med fgdderne
i gulvet, benene bgjede og strakte arme. i gulvet, benene bgjede og bgjede albuer.

m Gymibanmark
DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 8 gentagelser pd hvert ben og skift med din makker

Fokuspunkt:
» Hold det forreste knae pa linje med foden
» Hold overkroppen lgftet og stabil gennem gvelsen

Stdende med samlede ben og handvaegt i hver hand. Stdende med det ene ben fremme, begge ben bgjede og
handvaegt i hver hand.
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BORNE- OG TEENFITNESS

Lav 5 gentagelser og skift plads med din makker

Makker 1 tager fra med haanderne mod underlaget. Mak-

Makker 1 star pa underbenene, overkroppen lodret, og Makker 1 star pa underbenene, overkroppen lenet
armene langs siden. Makker 2 holder godt fast i anklerne.  forover pa vej mod underlaget, (armstrakker positi- ker 2 holder godt fast i anklerne.
on) — parat til at tage fra. Makker 2 holder fortsat fast i

anklerne.
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