UDEND@RS FITNESS

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand, hop ned i en plankeposition og kom ned og land pa maven. Gym Danmark
Hop frem pa fédderne, sa de kommer nzrmere mod dine hander, og hop hgjt op igen med armene over hovedet. DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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Fitness

Leb i varieret tempo.
Variation: Indsaet spurt fra punkt til punkt.
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m Gymbanmark
DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Lgb pa stedet og lav slag i luften.
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Spraellemand
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UDEND@RS FITNESS

Hop ned med strakt ryg og den ene fod lidt foran den anden med bgjede ben og rgr anklen.
Dernzest hoppes sa hgjt som muligt med arme strakte over hovedet.
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Mountain climber

Start i pushup-position. Hop op med det ene ben, sa det nasten rgrer brystet med knzeet.
Derefter hop tilbage, mens det andet ben kommer op. Find en god rytme og lav gvelsen i en Ipbende bevagelse. Gym Danmark
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DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

gerne sa larene er parallelle med jorden.

Rank ryg. Hold haelene i jorden og serg for at kna og fod peger i samme retning. Pres dig op til udgangspositionen.

Sta med let spredte ben. Szt dig sa langt ned du kan
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Start med samlede ben. Hop ned i en skulderbred squatposition. Hold ryggen ret, hele foden i jorden og s¢rg for at

knze og fod peger i samme retning. Hop derefter tilbage til udgangspositionen.
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Std med let spredte ben. Fald frem pa det ene ben sa det fplger samme retning som foden.
Rank ryg. Samme gvelse med ben pa forhgjning. Gym Dal'lmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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Sid pa hug med handerne bag nakken. Ga fremad i hugsiddende position. m Gym Dal‘lmark
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Nordic hamstring

Makkergvelse: Start knaesiddende. Din makker holder dine ben i jorden.
Hold kroppen lige, kig frem og fald fremover i en langsom og kontrolleret bevagelse.
Sted fra med handerne tilbage til opret position.

Gy

IMDanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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Glute bridge 2

Lig med den gverste del af ryggen pa en baenk, korslagte arme og spredte ben.
Sank til ned til siddende position. Brug ballerne til at skubbe hoften tilbage til udgangspositionen. Gym Danmark
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Udgangspositionen er pa strakte arme. Henderne skal vaere under skuldrene og albuerne skal holdes under skulder-
hgjde i udgangspositionen for at mindske stres pa skulderen. Hold spaendingen i coren og s&nk kroppen ned.
Pres op til udgangsposition igen.
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Rygbgjning

IMDanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Lig pa maven med armene i en 90 graders vinkel i bade skulder og albueled. Lgft overkroppen, sa brystet gar fri af G‘
jorden. Kom tilbage til udgangspositionen. I
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Makkergvelse: Lig under en makker, der holder om begge dine arme i et solidt greb. Hang i helt strakte arme.
Kroppen er helt strakt. Traek dig herefter op. Gym Dal'lmark

Dernzest tilbage til udgangsposition.
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Lig pa ryggen med bgjede ben og fgdderne ijorden.
Fokuser pa at krumme i rygsdjlen og szt dig op. Tilbage igen. Gym Dal‘lmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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Skorpionen

Lig pa maven med armene strakt ud fra kroppen i en T-position.
Roter hgjre ben bagud sd langt som muligt over mod den venstre hand. Tilbage til udgangspositionen.
Dernaest til modsat side.
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Lig udstrakt hvilende pa underarme og fgdder. Spand op i mave og ryg. Lig helt stille. m Gym Dal'lmark
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Glute bridge 1
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Lig pa ryggen med benene bgjet og armene ud til siden. Gym D
anmark
DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Brug ballerne til at Igfte hoften op fra jorden, hold spandingen og sank kroppen ned til udgangsposition igen.
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IMDanmark

Variation: Udfgr gvelsen med bredere stand med haenderne. Gy
DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



