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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:
Fra 12 ar

REKVISITTER:

En matte.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Fysisk traening - 3:

Du/l starter med at finde et omrade, hvor der er plads (albuerum) til at bevaege bade arme og ben eller
som sagt plads til fysisk treening. Det kan vaere en god idé og motiverende at arbejde til pulsgivende
musik. Vil du styrketraene, lave udholdende traening eller fgrst og fremmest traene nye bevaegelser og
dermed traene forbindelserne mellem hjerne og muskler, og samtidig bruge dine led hensigtsmaessigt?
Laes da videre... Den stgrste udfordring bestar i om du kan selv-overskride, om du kan udfordre dig selv
og overvinde din svaghed, om den er mental eller fysisk. Maske kan du kun gennemfare, hvis de andre
ger det samme og du kan fglge en leder? Maske er du mentalt traet eller maske allerede fysisk traet efter
3 gentagelser af samme beveaegelse? @Qvelserne opfordrer dig til udfere bevaegelser, der er gavnlige for
din krop. Hvor mange gentagelser afhaenger som sagt af dine mal. Det vigtigste er at kunne imitere
beveaegelserne, sa du far mest ud af gvelsen og ikke beskadiger dine led. Du ma ikke sjuske med
udferelsen, fordi du vil veere hurtig faerdig. Men du ma netop acceptere, hvad din krop kan og derefter
overvinde dig selv og blive steerkere mentalt og fysisk. Kan du gennemfare gvelserne pa dine egne
betingelser, styrke din egen motivation og komme mentalt styrket ud? | naeste omgang er det bare
sjovere, hvis man spiller op til eller hjeelper hinanden to og to eller flere i samme runde. God treening, lidt
selvovervindelse og stor forngjelse!

SADAN G@R DU:

Armbgjning pa knae

Du skal have armene i skulderbredde og flade
haender pa gulvet. Sta pa knaeene og hold ryggen
ret mens du spaender mavemusklerne. Dette er
din startsposition. Sezenk armene sa naesen let
kommer ned og rarer gulvet. Loft sa dig selv op
igen til startsposition. Det svarer til en
armbgjninger.

Almindelig armbagjning

Nar du laver almindelige armbgjninger, skal du
have armene i skulderbredde og flade haender pa
gulvet. Sta pa teeerne og hold ryggen ret mens du
spaender mavemusklerne. Dette er din
startsposition. Saenk armene sa kroppen naesten
kommer helt ned og rarer gulvet. Loft sa dig selv
op igen til startsposition. Det svarer til en
armbgjninger. Du kan ogsa lave armbgjninger pa
knaeene, som er noget lettere.

Planke Planke - op og ned

Saet handflader og teeer i gulvet. Hold ryggen sa
lige som muligt, hovedet i lige linje med nakken og  dog med at sta pa handfladerne. Skiftevis med

Startposition som step 3. | denne gvelse starter du

spaend i maven. Bgj sa i albuerne, og seenk dem
helt ned til gulvet. Sgrg for, at du hele tiden er
spaendt i hele forsiden - dvs. i mavens muskler.
Nu star du planke.

hgjre og venstre arm, kommer du ned og star pa
din underarm.
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