FTO Fysioterapi - Traening - Odense

HIIT & ABS
Af: FTO Fysioterapi - Treening - Odense

Side: 1 opvarmning og kares som HIIT
Side 2: ABS/ core og kares som cirkel
Side 3: HIT
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1. Knaebgj/ Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene
strakt frem foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem under hele
beveaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle
sekunder far der presses op igen.

Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

2. Burpee til planke/ Halv burpee

Start i en staende position. Start beveegelsen ved at bgje
knzeene, saette haenderne i gulvet og straekke benene ud bag
kroppen. Stop kroppen nar du er i push-ups position. Fra
denne position flytter du fgdderne ind mod haenderne og
hopper op fra en dyb knaebgjnings position. Klap haenderne
sammen med strakte arme over hovedet.

Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

3. Udfald frem/ Lunges

Sta med samlede ben og heenderne 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.
Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

4. Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold
mave og ryg stabil mens du traekker knaeet op til albuen fgr du
farer foden tilbage til startposition. Skiftevis hgjre og venstre
ben.

Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

5. Udfald til siden 1

Sta med samlede ben og heenderne i siden. Far det aktive ben
ud til siden og laeg tyngden over til denne side. Nar foden
rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er det
aktive ben bgjet og standbenet er nzesten strakt. Stad fra og
returnér til udgangspositionen. Gentag til den anden side.
Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

Side 1 af 3



FTO Fysioterapi - Traening - Odense
HIIT & ABS

FTO

FYSIOTERAPI

Af: FTO Fysioterapi - Treening - Odense

-

ExorLive.com 22-03-2020 @ 22:50

TRANING
ODENSE

6. Planke pa albuer og tzaeer

Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg
og baekken. Husk pres op mellem skuldre og spaend i maven.
Saet: 3, Varighed: 30 sek.

7. Dead Bug 2

Lig pa ryggen med hofter og knae bgjet 90 grader og armene
strakte over brystkassen. Pres laenden ned i gulvet sa ryggen
er neutral og derefter seenk og hev skiftevis modsat arm og
ben. Obs. ikke saenk laengere end at du klarer at holde ryggen
neutral.

Saet: 3, Varighed: 30 sek.

8. Baden

Sid pa en matte med bgj i hofter og knae. Laft fedderne fra
matten og laen overkroppen bagover. Armene holdes strakte
og ligefrem. Hold positionen.

Saet: 3, Varighed: 30 sek.

9. Sideliggende benloft

Lig udstrakt pa siden med overkroppen stattende pa den ene
albue. Lgft benene lige akkurat fri at gulvet og videre i retning
af overkroppen. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og
gentag.

Saet: 3, Varighed: 30 sek.

10. Planken m/diagonalleft, haender - fadder, vekslende
Sta pa teeer og strakte arme. Vaer papasselig med at holde
ryggen ret. Hold balancen mens du lgfter og streekker modsat
arm og ben.

Saet: 3, Varighed: 30 sek.

11. Liggende benlaft

Lig pa ryggen med strakte ben og armene ned langs siden lidt
ud fra kroppen. Hold benene strakte under hele avelsen. Laft

benene op til de er horisontale, seenk benene langsomt ned til
de neesten rammer gulvet og gentag herefter.

Saet: 3, Varighed: 30 sek.
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12. Push-ups

Sta pa teeerne og hold overkroppen fikseret pa strakte arme.
Skulderbredt greb. Saenk kroppen mod gulver og pres tilbage.
Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

13. Liggende etbens baekkenloft 2

Lig med det ene ben bgjet og det andet strakt i ca. 45 graders
vinkel. Armene er ned langs siden. Speend szede- og
larmuskulaturen og laft beekkenet og den nederste del af
ryggen fra underlaget. Hold stillingen i 1-2sek. Vend tilbage til
udgangspositionen og hvil tilsvarende. Gentag med modsatte
ben.

Saet: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

14. Burpee

Start i en staende position. Start beveegelsen ved at bgje
knzeene, saette haenderne i gulvet og straeekke benene ud bag
kroppen. Saenk kroppen kontrolleret men hurtigt ned il jorden
W og flyt fedderne hurtigt ind under kroppen. Hop op fra en dyb
knaebgijet position og klap haenderne sammen over hovedet
med strakte arme.

Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

15. Hoje knzeloft pa stedet

Sta med parallelle fgdder. Lab pa stedet pa teeer med haje
knzelgft samtidig med, at du bevaeger armene.

Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

16. Liggende benlgft + loft numse

Lig pa ryggen med strakte ben og armene ned langs siden og
lidt udenfor kroppen. Hold benene strakte under hele gvelsen.
Laft benene til de er horisontale, stram mavemuskulaturen
samtidigt med at du lgfter bagenden en smule fra gulvet. Saenk
derefter benene langsomt indtil de naesten rgrer gulvet og
gentag.

Sat: 4, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.
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