sscenter og traeningsmakker kan synes langt veek, ndr du holder ferie,
_men heldigvis kan diilinemt holde treeningen ved lige. | FORM har allieret sig
% Mmed personlig traener Britt Schou, der giver dig seks effektive gvelser, som gar
;\dig supersteerk i din ferie. Treeningsredskaberne er endda lige ved handen!

e,

OPVARMNING

Brug 8-12 minutter pa at blive godt
varm. Du kan lgbe nogle runder i haven,
sjippe eller lege tagfat med dine born.
Lav farste runde af programmet uden
anden belastning end din kropsvaegt.

26 Af Britt Schou - Foto: Jakob Helbig iform.dk
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KNEE TUCK pa gynge

Sadan ger du: Stil dig med enden mod gyn-
gen, ga ned pa alle fire, og szet fadderne op, sd
de hviler pa gyngen. Find balancen. Du stér nu i
plankepasition med fadderne pa gyngen. Traek
derefter kneene op mod maven, sa gyngen
folger med — skub gyngen tilbage, sa du igen
star i udgangsposition. Veer opmaerksom pa at
holde rumpen nede.

iform.dk

Den nemme: Stil dig i hdndstand med fad-
derne hvilende pa gyngen i 30 sekunder. Hav
fokus pd at holde maven spaendt og ryggen
heltlige.

» @velsen treener din core, ryg og de lige
mavemuskler.
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PROGRAM:

Britt Schou anbefaler, at du laver
gvelserne som cirkeltraening
med 30 sekunder til hver avelse.
Det er vigtigt, at du tager de

6 avelser hurtigt efter hinan-
den - pd den made far du et
hejintensivt traeningsinterval pa
3 minutter. Intervallet gentager
du 4-6 gange afheengigt af

din grundform. Du kan ogsa

lave gvelserne enkeltvis eller i
forleengelse af hinanden efter en
lebetur. Her skal du have fokus
pa rastyrken i stedet for hurtig-
heden. Hver avelse tages her
3x8-10 gange, inden du gar
videre til nzeste gvelse.
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NEGATIV
CHIN-UP
pa teorrestativ

Sadan ger du: Med et underhandsgreb
tager du fat pd overliggeren pa tarrestati-
vet (cirka 180 cm heijt) og hopper op, s& dit
hoved kommer aver stangen. Du spander
godt til for at holde dig oppe og saenker dig
selv langsomt ned, sa dine arme straekkes
— det md gerne tage 5 sekunder. Har du
ikke et tarrestativ, kan du bruge en staerk
gren, som du hopper op pa med begge
arme omkring. Ellers kan lavere bjzelker
ligeledes bruges som ophaevningsstativ.

Den nemme: Er det sveert overhovedet
at holde sig ophangt i mere end et halvt
sekund, sa vaer staedig. Du vil hurtigt
maerke fremgang. | stedet for at hoppe op,
sa stil dig pa en kasse, sa din brystkasse
er ud fra overliggeren pa stativet. Herfra
lofter du benene og szaenker dig langsomt,
indtil armene er strakte.

» @velsens hovedformal er at
styrke ryg, skuldre og arme. Er

du vedholdende med at traene
ovelsen, vil du i lebet af sommeren
kunne tage en rigtig chin-up.

28 |FORM 10/2014 iform.dk
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SQUAT-JUMPING

Sadan ger du: Stil dig med ret ryg med en hof-
tebreddes afstand mellem fadderne, som peger
lige frem. Placer en gren med en vis tyngde og
passende laengde bag nakken. Hold ryggen ret,
mens du gar ned i en squat. | en eksplosiv bevae-
gelse hopper du op fra din squat, mens du presser
kaeppen over dit hoved i samme bevaegelse. Du
skal lande fra dit hop i en lungeposition, og herfra

BURPEE-PLANKE

Sadan ger du: Std i hdndstand med haen-

iFORM

LUNGES med kaep

saenker du kaeppen og tager skridtet frem til ud-
gangspositionen. Du gentager gvelsen og lander
nu med modsatte beni en lunge.

» @velsen er en sammensat
funktionel gvelse, hvis ho-
vedformal er at styrke ben og
balder. Keppen over hovedet er
desuden med til at styrke dine
arme og skuldre.

Den nemme: Du tager hoppet ud af gvelsen
og lader bevaegelsen veere fra squat til lunges,
hvorefter du samler benene igen og gentager
bevaegelsen med modsatte ben. Undlad evt.
kaeppen.

med brzendestvkker

derne hvilende pd to breendestykker a 2 kg.
Traek skiftevis albuerne lige op mod himlen, sa
handen med vaegten slipper jorden og seenkes
ned igen. Det er vigtigt, at hdnden med braen-
destykket bliver trukket hele vejen op pa siden
af brystkassen.

Nar begge arme har roet, hopper du frem med
samlede ben, sa knaene kommer ind under
dig. Dernzest rejser du dig op, hopper op, og |
samme hevaegelse presser du henderne over
hovedet. Armene er teet ved arene. Dette fore-
gdrien glidende bevaegelse. Dernaest hopper

iform.dk
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du ned i handstand igen og gentager gvelsen. vty

Den nemme: Undlad eventuelt vaegtene, og A
for at undga at hoppe kan du tage et skridt '05“'3
frem, inden du rejser dig. ..» *hﬂ-‘* -

» @velsen styrker coremuskulaturen,
de overfladiske rygmuskler og skuldre.
Burpee-bevaegelsen fremmer desuden
den hgje intensitet.

PRy
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BOX-JUMP palille havebord

Sadan ger du: Stil dig med front mod en passende
forhejning, fx en terrassekant, blomsterkasse e.l.

pa cirka 50 cm. Ga ned i squatposition, og brug
forspaendingen i lar og balder til at lave et eksplosivt
afsaet, sa du hopper op og lander med hele foden
pa fladen af kassen. det du lander, retter du dig
straks op i en fortsat glidende beveegelse. Nar du
har fundet kontrollen over kroppen, seetter du farst

Sadan ger du: Find en passende belastning, som
du kan bruge som vaegt. Det kan for eksempel
veere en traestub. Den ma godt veje ordentligt til.
Placer belastningen pa averste del af ryggen. Stil
dig ret op med let bukkede knzeled, og spaend sa
godt op i din mave, som du kan, inden du med
ret ryg bukker dig forover med en bevaegelse, der
foregar over hofteleddet. Derefter retter du dig op
igen. Gentag gvelsen.

Den nemme: Lzeg dig pd maven med handerne
under panden og albuerne pegende ud til siden,
og left overkroppen fra underlaget.

» @velsen er primaert god for
nedre ryg og baglar.

30 |FORM 10/2014

det ene ben i underlaget og dernzest det andet.
Derefter gentager du med endnu et hop, hvor det er
modsatte fod, der bliver sat i underlaget farst. Det
er vigtigt, at du har fuld kontrol over kroppen under
hele avelsen, men du skal ogsd lave den i sd hajt et
tempo, at du bliver forpustet af den.

Den nemme: Varier kassens hgjde.
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» Bvelsen trener ben og
balder samt din balance.
Udferes gvelsen med den
rette forspeending i hop og
landing, vil den eksplosive
bevegelse fremme den
hgje intensitet.

iform.dk
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