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- Ovningar I Qvelser

Styrker armer, skuldre, bryst og rygs. Starker armar, skuldror, brést och rygg. Styrker arme, skuldre, bryst og rysg.



Tid: 1 min.

Burpees

Still deg pé dine bars med strake armer. Dine bars skal st&
sé bredt at du far en vinkel pa 90 grader i albuene nar du
beyer armene. Brystet over armene. Stott deg pa teerne
med rake ben alternativt pa kne. Strak i hoften. Gjer en
pushup. Hopp sammen, hopp opp og kom direkte ned til
huk. Hopp vekk til grundposisjon for pushup. Gjenta.

Burpees

Stall dig pé dina bars med raka armar. Dina bars ska sta
sd brett isér att du far en vinkel pd 90 grader i armbagen
nar du bojer armarna. Brostet dver armarna. Stod pa
tarna med raka ben alternativt pa kna. Rak i hoften. Gor
en pushup. Hoppa ihop, hoppa upp och kom direkt ner
till huk nar du landar. Hoppa isér till grundposition for
pushup. Upprepa.

Burpees

Stil dig pé dine bars med strakte arme. Dine bars skal sta
sa bredt fra hinanden, at du far en vinkel pa 90 grader i
albuen, ndr du bejer armene. Brystet over armene. Stat
pa teeerne med strakte ben, alternativt pa knae. Lige i
hoften. Udfer en pushup. Hop sammen, hop op og kom
lige ned til hug, nar du lander. Hop til hver sin side til
grundstillingen til pushup. Gentag.
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Pushups med rotasjon

Still deg pé dine bars med strake armer. Dine bars skal
sta sa bredt at du far en vinkel p& 90 grader i albuene
nar du beyer armene. Brystet over armene. Stott deg pa
taerne med strake ben, alternativt med knaerne i bakken.
Veer rett i hoften. Gjor en pushup og vri samtidig inn
valgfritt ben under kroppen. Hold overkroppen strak. Kom
tilbake til grundposisjon. Bytt ben.

Pushups med benrotation

Stéll dig pé dina bars med raka armar. Dina bars ska sta
sd brett att du far en vinkel pa 90 grader i armbagen nar
du bojer armarna. Bréstet dver armarna. Stod pé tarna
med raka ben. Rak i hoften. Gor en pushup och vrid sam-
tidigt in valfritt ben under kroppen. Spann magen. Pressa
dig upp pé raka armar och rotera ut benet. Upprepa med
andra benet.

= Pushups med benrotation

Stil dig pa dine bars med strakte arme. Dine bars skal st&
s bredt, at du far en vinkel p& 90 grader i albuen, nar

du bojer armene. Brystet over armene. Stot pa teeerne
med strakte ben. Lige i hoften. Udfer en pushup og vrid
samtidig valgfrit ben ind under kroppen. Spaend maven.
Pres dig op pa strakte arme og rotér benet ud. Gentag
med det andet ben.

Pushups - to ben

Still deg pé dine bars med strake armer. Dine bars skal sta sa
bredt at du far en vinkel p& 90 grader i albuene nar du bayer
armene. Brystet over armene. Stott deg pa teerne med strake
ben, alternativt pa kne. Veer rett i hoften. Gjor en pushup.

Pushups - tva ben

Stall dig pa dina bars med raka armar. Dina bars ska sta sa
brett att du far en vinkel p& 90 grader i armbégen nar du
bojer armarna. Brostet dver armarna. Stod pé tarna med
raka ben alternativt pa kna. Rak i hoften. Gor en pushup.

Pushups - to ben

Stil dig pa dine bars med strakte arme. Dine bars skal sté sa
bredt, at du far en vinkel p& 90 grader i albuen, nar du bejer
armene. Brystet over armene. Stot pa teeerne med strakte
ben, alternativt pa knee. Lige i hoften. Udfer en pushup.

Tid: 1 min.

Pushups - ett ben

Still deg pé dine bars med strake armer. Dine bars skal sta sa
bredt at du far en vinkel pd 90 grader i albuene nér du bayer

armene. Brystet over armene. Stett deg pa teerne med strake
ben, alternativt pa kne. Veer rett i hoften. Left valgfritt ben rett
over bakken. Gjor en pushup.

Pushups - ett ben

Stall dig pa dina bars med raka armar. Dina bars ska sta sa
brett att du far en vinkel pd 90 grader i armbagen nar du bojer
armarna. Brostet over armarna. Stod pa tdrna med raka ben
alternativt pa kna. Rak i hoften. Lyft valfritt ben strax éver
marken. Gor en pushup.

.z Pushups - et ben

Stil dig pé dine bars med lige arme. Dine bars skal sté sa bredt,
at du far en vinkel pd 90 grader i albuen, nar du bejer armene.
Brystet over armene. Stot pé teeerne med strakte ben, alter-
nativt pa knae. Lige i hoften. Loft valgfrit ben lige over jorden.
Udfer en pushup.
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Pushups - heye knaer

Still deg pé dine bars med strake armer. Dine bars skal sté s&
bredt at du far en vinkel pa 90 grader i albuene nar du bayer
armene. Brystet over armene. Stott deg pa teerne med
strake ben. Veer rett i hoften. Gjer en pushup og loft samtidig
valgfritt kne heyt opp mot armhulen p& samme side. Press
deg tilbake til grundposisjon.

Pushups med héga knén

Stall dig pa dina bars med raka armar. Dina bars ska sta sa
brett att du far en vinkel p& 90 grader i armbégen nar du bsjer
armarna. Brostet over armarna. Stdd pa tdrna med raka ben.
Rak i hoften. Gor en pushup och lyft samtidigt valfritt kna hogt
upp mot armhélan p& samma sida. Pressa dig upp tillbaka till
grundpositionen. Hall hoften sa rak som majligt i rérelsen.

Pushups med hojt knae

Stil dig pa dine bars med strakte arme. Dine bars skal sta sa
bredt, at du far en vinkel p& 90 grader i albuen, nar du bejer
armene. Brystet over armene. Stet pa taeerne med strakte ben.
Lige i hoften. Udfer en pushup og loft samtidig valgfrit knae
hejt op mod armhulen p& samme side. Pres dig op tilbage til
grundstillingen. Hold hoften s& lige som muligt i beveegelsen.

Planken pa strake armer

Still deg pa dine bars med strake armer. Dine bars skal sta sa
bredt at hendene kommer i linje med skulderen. Sett fottene
sammen. Hold en strak linje mellom skulder, kne og fotledd.
Fortsett med denne linjen gjennom hele ovelsen.

Plankan pa raka armar

Stéall dig pé dina bars med raka armar. Dina bars ska st sa brett
att armarna hamnar rakt under axeln. Satt ihop fotterna. Hall en
rak linje mellan axel, hoft, kna och fotled. Sta kvar med denna linje.

Planken med strakte arme

Stil dig pa dine bars med strakte arme. Dine bars skal sta sa bredt,
at armene gér lige ned fra skylderen. Saet fedderne sammen. Hold
en lige linje mellem skulder, hofte, knee og fodled. Bliv stdende med
denne linje.
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Lopende planke

Still dine bars slik at armene kan holdes strake under skulderen.
Start med strake ben og helt rett kropp. Sta i armposisjonen og dra
kneerne mot brystet som om du leper med heye kneloft.

Plankan med héga knan i tempo

Stall dig pa dina bars med raka armar. Dina bars ska sté sa brett att
armarna hamnar rakt under axeln. Ha fotterna i hoftbredd och utgd
ifrén raka ben. Sta kvar positionen och bérja springa med héga knan
mot brostet. Stod mycket pa armarna.

Lebende planke

Stil dig pa dine bars med strakte arme. Dine bars skal sta sa bredt,
at armene gér lige ned fra skylderen. Hav fedderne i hoftebredde og
udgé fra strakte ben. Hold denne stilling og begynd at springe med
heje knae mod brystet. Stet meget pd armene.

Planken - hopp frem og tilbake

Still dine bars slik at armene kan holdes strake under skulderen. Start
med strake ben og helt rett kropp. Sta i armposisjonen og hopp med
samlede ben fremover og gjor samtidig en crunch. Hopp tilbake til
grundposisjonen.

Plankan — hopp ihop & isar

Stall dig pé dina bars med raka armar. Dina bars ska sté sa brett att
armarna hamnar rakt under axeln. Satt ihop fétterna och utgé ifran
raka ben. St kvar i positionen och hoppa jamfota framat. Hoppa isar
tillbaka till grundpositionen. Stéd mycket p& armarna.

Planken — hop sammen og hver for sig

Stil dig pa dine bars med strakte arme. Dine bars skal sta sa bredt, at

armene gér lige ned fra skylderen. Start med strakte ben og helt lige krop.
Bliv stdende i denne stilling og hop med samlede fedder fremad. Hop hver

for sig tilbage til grundstillingen. Stat meget pa armene.




iz Abilica PushUp Bars

Styrker armer, skuldre, bryst og rygg.

-: Abilica PushUp Bars

Stérker armar, skuldror, brost och rygg.

= Abilica PushUp Bars

Styrker arm, skuldre, bryst og rys.
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