Active Trening
Sommertrening med progresjon.

www.activetrening.no

Programmet kan gjennomferes nar du er pa ferie eller gnsker & bruke utearealene til & trene.

Utrent:

Gjennomfer 2 gkter i uken med 1-2 hviledager imellom.

Uke 1 og 2: Start med 30 sekunders arbeidstid og 30 sekunders pause. Gjennomfgr som sirkeltrening og ga fra gvelse til gvelse.
Uke 3 og 4: gjennomfer som stasjonstrening. Gjer deg ferdig med en gvelse for du gar til neste.

Uke 5 og 6: Gjennomfgr 3 runder med stasjonstrening.

Uke 7 og 8: Gjennomfgr 3 runder med stasjonstrening. Reduser pause til 25 sekunder og gk arbeidstiden til 35 sekunder.

Til deg som er middels godt trent:

Begynn pa uke 3 og 4.

Til deg som er godt trent: begynn pa uke 5-6. Gjennomfgr 4 serier pa gvelse 3-6 i det som er nevnt som uke 7-8.

Jogge
Varighet: 15 min 0 sek

z Rotasjonsgvelse 2

Sta med rett rygg og ha ca. hoftebreddes avstand mellom fattene. Hold stavene laftet med
strake armer over hodet. Spenn lett i mage- og ryggmuskulaturen. Drei overkroppen rolig fra
side til side uten & flytte fattene.

Knebgy m/krakk

Plasser stolen bak deg. Sta med rett rygg og med fgttene i skulderbreddes avstand. Left
armene opp foran brystet. Bay i hofter og knaer og senk deg ned til rumpa savidt bergrer
kanten pa stolen. Press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram.

Varighet:

Sit up m/gjenstand
Ligg pa ryggen med bgyde ben og hold ballen over hodet. Lgft ballen og overkroppen, slik at
kun korsryggen bergrer underlaget. Senk langsomt tilbake. Sgrg for en jevn bevegelse.

Vekt: kg, Sett: , Reps:

Utfall bakover 2

Sta med samlede ben og sett armene i siden. Laft det ene benet, og ta et godt steg bakover
samtidig som du faller bakover. Nar benet treffer gulvet bremser du bevegelsen til kroppen er
i dyp posisjon. Spark ifra og returner til startstillingen.

- E'a.‘ Firfotstaende diagonalhev
& ), l Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av overkroppen. Stram opp og stabilisér mage- og

korsryggregionen. Strekk vekselvis den ene armen og det motsatte benet til de er i forlengelse
av kroppen.

Push up mot benk/krakk
Sta i push up stilling mot en benk. Ha et skulderbredt grep. Finn ngytralstillingen av ryggen og
bekken. Lag "flat mage", senk overkroppen mot benken og press tilbake.

1 Sett: , Reps:

brystet. Reis deg opp ved & strekke i kne, hofte og rygg, fer samtidig armene strakt opp over
hodet. Det er viktig at ryggen holdes rett gjennom hele bevegelsen.

Thruster med ryggsekk
Sta med skulderbreddes avstand mellom fgttene, og hvil setet pa en krakk. Hold sekken pa
%f ‘ Varighet:


https://exorlive.com/video/?ex=846,11297,5398,5486,401,7066,21,790&culture=nb-NO

