#1 Squat
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MANPOWER

. Stil dig med let spredte ben
. Lad t=eer og knae pege i

samme retning

. Bgj benene og lad numsen

spge sa langt ned mod gulvet
som muligt

. Hold haelenei gulvet
. Hold ryggen ret og brystet

hojt i hele gvelsen

. Kom tilbage til

udgangspositionen
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#2 Lunges
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MANPOWER

. Hoftebreddes afstand mellem

fodderne

. Traed et stort skridt frem med det

ene ben

Fedder og knae peger i samme retning
Bgj forreste ben, hold ryggen ret
Vaegten i midten

Straek forreste ben igen og kom
tilbage til udgangspositionen
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#3 Glute Bridge MANPOWER

1. Hoftebreddes afstand
mellem fodderne
Hzelene placeres teet
pa humsen

Vaegten i haelene

Klem ballerne sammen
Loft hoften mod loftet
Kom tilbage til
udgangspositionen
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#4 Rumaensk dadlgft

MANPOWER

. Teeer og knae peger fremad i

samme retning

. Ret ryggen
. Hoftebreddes afstand

mellem fedderne

. Kettlebell er placeret foran

kroppen i begge hander

. Hoften f@res bagud samtidig

med at vaegten narmer sig gulvet

. Let bgj i knaeleddet
. Kom tilbage til udgangspositionen
. Lad vaegten fgres taet ved kroppen

under hele gvelsen
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H#5 Step ups MANPOWER

1. Hold veegten pa den fod, der
treedes op med i hele gvelsen
2. Hold coren stabil og ryggen ret
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#6 Push up

MANPOWER

Bred eller smal afstand
mellem handerne. Bred
stand traner primaert
brystet, mens smal stand
treener primeert triceps.

- 1. Start i plankeposition,

spand op i maven

2. Saenk dig langsomt mod
gulveti en lige linje

3. Skub dig vaek fra gulvet
igen
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#7 Floor Press WIANPOIER

e 4 Liggende flat pa gulv med
y. @& en kettlebell i hver hand.

1. Albuerne ind til kroppen
i udgangspositionen

2. Speaend i maven

v 3. Pres kettlebells

lige op mod loftet, sa

handerne er placeret

over skulderne
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MANPOWER

#8 One arm skulder pres

1. Spaend i maven

2. Hold kroppen stabil under
hele gvelsen

3. Pres vaegten lige op mod
loftet, sa handen er placeret
over skulderen

4. Saenk langsomt vaegten igen.
Albuen peger mod gulvet

m Gymibanmark
DANMARKS GYMNASTIK FORBUND




MANPOWER

. Handerne placeres pa

hver side af kroppen pa
en skammel/stol

. Overkroppen er lodret
. Benene enten strakte

eller bgjede

. Bgj i albueleddet

Albuerne peger bagud

. Kom tilbage til

udgangspositionen
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#1710 One arm row

MANPOWER

Traekket kan vaare smalt eller
bredt. Ved smalt traek, fores
albuen taet ved kroppen.

Ret ryg og let foroverbgjning
Hoften skydes bagud
Nakken i neutral position
Stabil core

Traek kettlebellen op, sa
albuen netop passerer
kroppen og peger op mod
loftet
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#1171 Partner Row

MANPOWER

. Den ene indtager en plankeposition

med let spredte ben. Det er vigtigt at
have en stabil core

. Den anden stiller sig med let spredte ben

mellem makkerens ankler

. Hoften skubbes tilbage og ryggen holdes

ret for den stdaende

. Den stdende griber fat i makkerens ankler

og traekker dem op mod sig selv

. Albuerne holdes tzet ved kroppen og

peger op mod loftet
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H12 Walkout MANPOWER

1. Start stdende

2. Gd ud med
handerne til en
plankeposition

3. Spaend i maven sa
du ikke taber hofte/
mave, nar du stadr i
planken

4. Gatilbage med
handerne igen til
udgangsposition
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#1713 Planke MANPOWER

Kan udfgres pa hander eller
underarme.

1. Kroppen holdes i en lige linje
2. Pres mod gulvet

3. Spand maven
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#14 Dead Bug

MANPOWER

. Pres laenden mod gulvet
. Loft benene vak fra

gulvet

. Modsatte arm og ben

sgger mod gulvet

. Kom tilbage til

udgangspositionen

. Skift arm og ben
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MANPOWER

#15 Supermand

1. Lig pa maven med arme
og ben strakt

2. Hold nakken i neutral
position, mens du lgfter
arme og ben vak fra
gulvet

3. Saenk langsomt arme og
ben til udgangspositionen
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#16 Toe Touch

MANPOWER

. Straek benene lige op i

luften

. Straek armene efter

taeerne

. Loft skulderbladene vak

fra gulvet



#17 Burpee

MANPOWER

. Std med let spredte ben
. Bgj benene og placér handerne i

gulvet lige under skuldrene.

. Hop fedderne bagud, sa du lander i

en plankeposition

. Hold kroppen sa stabil som muligt
. Bgj armene sa brystet rgrer gulvet.

Straek armene, sa kroppen kommer
tilbage til plankeposition

. Hop fedderne frem til handerne.
. St af, sd du hopper lige op i luften

og lander i udgangspositionen
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#18 Spreellemand

MANPOWER

1. Hop ud i bredstdende
med begge ben samtidig.
For armene over hovedet



#19 Kettlebell Swings

MANPOWER

. Placer fedderne lidt bredere

end hoftebredde. Din kettlebell
er placeret mellem benene i
handerne. Skub humsen en
smule bagud - hold ryggen ret

. Pres hoften frem. Brug hoften til at

skubbe kettlebellen frem, sa du
overfgrer energien fra hoften til
armene

. Pa vej op skal kuglen blive vagtlgs i

forlaangelse af din arm.
Kuglen rammer maxhgjde omkring
skulderhgjde
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#20 Skyggeboksning

MANPOWER

1. Boks med handerne i luften -
ikke overstraek albueled
2. Hurtige knzelgft samtidig



