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Qvelser Ovningar Qvelser
En vektvest er ideell for spensttrening, En viktvast &r perfekt for spansttraning, En vaektvest er ideel til adreethedstraening,
lopetrening og & g& med. Brukes ogsa i l6pning och promenader. Kan ocksd anvan- lebetraening og at g& med. Bruges ogsa til

fotball, handball og andre idretter. das i fotboll, handboll och andra idrotter. fodbold, h&dndbold og andre sportsgrene.



Tid: 1 min.

Kneboy

Sta med fottene i hoftebredde. G& sa langt ned du kan
med rett rygg og med knaerne i linje med fottene. Hele
foten skal veere i bakken.

Knabbj

Sta med fotterna i hoftbredd. Gor din knaboj sé langt
ner du kan med bibehéllen rak rygg och knana i linje
med fotterna. Hela foten ska vara i marken.

Knaebejning

Stad med fodderne i hoftebredde. Udfer din knaebejning
s langt ned, du kan, mens du stadig holder ryggen rank
og kneeene pa linje med fedderne. Hele foden skal veere
pa jorden.

Tid: 1 min.

Utfall

Ta et steg fremover med valgfritt bein. Hold hoftebredde
i ditt steg sa du har god balanse. La kroppen synke ned

mot bakken som et lodd ved & beye begge kneer. Nar du
har kommet langt nok skal begge kneerne ha 90 graders
vinkel. Rett i ryggen.

Utfall

Ta ett kliv framat med valfritt ben. Hall hoftbredd i ditt
steg sd du har god balans. L&t kroppen sjunka ner mot
marken som ett lod genom att boja bada knéna till ca
90 rader. Hela framre foten ska vara i marken. Rak i
ryggen.

Udfald

Tag et skridt fremad med valgfrit ben. Hold hoftebredde
i dit skridt, s& du har god balance. Lad kroppen synke
ned mod jorden som et lod ved at boje begge knaeene
til ca. 90 grader. Hele forreste fod skal veere pa jorden.
Rank i ryggen.




Tid: 1 min.

Pushups

Still deg pé strake armer og teer, alternativt med knaerne i bakken.
Armene bredt fra hverande, strekk hoften og spenn mangen. La
brystet komme over armene. Bay armene til albuen har ca 90
graders vinkel. Dytt deg opp igjen.

Pushups

Stod pé raka armar och tar, alternativt knan. Armarna brett

isar, strack hoften och spann magen. Lat brostet komma Gver
armarna. Boj armarna tills armbégen har ca 90 graders vinkel.
Pressa tillbaka upp.

Pushups

Stet pé strakte arme og teeer, alternativt knazene. Armene bredt
ud fra hinanden, straek hoften og spaend maven. Lad brystet
komme over armene. Bej armene, indtil albuen har ca. 90
graders vinkel. Pres tilbage opad.

Tid: 1 min.

Burpees

Pushups med opphopp. Spenn magen nar du
hopper opp og ned. Land ved & gjore en knebay
ned p& huk. Hold heelene i bakken under hele
knebayen.

Burpees

Pushups pé fotterna eller knana med upphopp.
Spéann magen nar du hoppar iséar och ihop.
Landa genom att direkt gora en knabgj ner pa
huk.

Burpees

Pushups pé fedderne eller knaeene med
opspring. Spaend maven, nar du hopper til hver
sin side og sammen. Land ved direkte at udfere
en knaebejning ned pa hug.



Tid: 1 min.

Planke med rotasjon

St péa strake armer/hender og teer, bred benposisjon.
Hendene skal veere rett under skuldrene. Stram hele
kroppen. Loft den ene armen til den er rett ut til siden.
Rotere deretter med hele kroppen til armen peker rett
opp. Kom tilbake til utgangsposisjon og bytt arm.

Staende planka med rotation

Stod pé raka armar och tarna, bred fotisattning.
Armarna ska vara rakt under axlarna. Spann kroppen.
Lyft valfri arm tills den &r rakt ut &t sidan av kroppen.
Rotera sedan med hela éverkroppen till armen pekar
rakt upp. Kom tillbaka till utgéngsposition och byt arm.

Staende planke med rotation

Stet pa strakte arme og teer, bred stilling. Armene skal
veere lige under skuldrene. Spaend kroppen. Loft valgfri
arm, indtil den er lige ud ved siden af kroppen. Rotér
derefter med hele overkroppen, til armen peger lige
opad. Kom tilbage til udgangsstilling og skift arm.

Tid: 1 min.

Planken

Still deg pé albuene. Albuene skal veere rett under
skuldrene og underarmene rett frem. Sett sammen
fottene og stott deg pa teerne.

Plankan

Stéll dig pé armbégarna. Armbégarna ska vara rakt
under axlarna och underarmarna ska peka rakt fram.
Sétt ihop fotterna och stod pa tarna. Spann kroppen
och skapa en rak linje mellan kna-hoft-axel.

Planken

Stil dig pa albuerne. Albuerne skal veere lige under
skuldrene, og underarmene skal pege lige frem. Saet
fodderne sammen og stot pa teeerne. Speend kroppen
og skab en lige linje mellem knae-hofte-skulder.



Tid: 1 min.

Planken med benbytte

Samme utgangsposisjon som planken pa begge benene.
Forskjell: Loft det ene benet rett ovenfor bakken. Hold hoften
rett. For s& dette benet s& langt du kan ut til siden. Hold hoften
oppe. For det sa sakte tilbake til midten. Sett benet ned og gjor
det samme med motsatte ben.

Plankan med benbyte

Samma utgéngsposition som plankan pa bada benen. Lyft ena
benet strax ovanfor marken och pressa det sa langt isar fran
det andra benet som mgjligt. Behall rak haft och ha foten néra
underlaget. Kom tillbaka till utgdngsposition och upprepa med
det andra benet.

Planken med benskifte

Samme udgangsstilling som planken pa begge ben. Loft det ene
ben lige over jorden og pres det s langt veek fra det andet ben
som muligt. Hold hoften lige og hav foden neer ved underlaget.
Kom tilbage til udgangsstillingen og gentag med det andet ben.

Tid: 1 min.

Meitemarken

Stett deg pa hendene og hele foten med strake
bein. G& fram med hendene til du stér i en plan-
keposisjon pé strake armer og utstrakte bein.
G& med fottene mot armene til du har kommet
deg til utgangsposisjon igjen. Gjenta.

"Daggmasken”

Stod pé handerna och hela foten med raka ben.
"Promenera” fram med hander tills du star i en
plankposition pa raka armar och strackta ben.
Promenera med raka ben mot armarna tills du
kommit till utgdngspositionen igen. Upprepa.

"Regnormen”

Stet p& heenderne og hele foden med strakte ben.
Ga tilbage med haenderne mod benene, indtil du
star i en breetposition pa strakte arme og strakte
ben. Ga tilbage med strakte ben veek fra haenderne,
indtil du er kommet til udgangsstillingen igen.
Gentag.




WeightVest Flexi

Justerbar vektvest fra 1til 10 kg. Med to ekstra lommer for
oppbevaring av penger, nokler o.l. To kraftige spenner
gir gode justeringsmuligheter. Produsert i myk neopren.
For treningsfilmer og treningsprogram se abilica.no

WeightVest Flexi
Justerbar viktvast fran 1-10 kg. Har tva extra fickor for
uppbevaring av pengar, nycklar och liknande. Tva kraf-
tiga spannen ger goda justeringsmdjligheter. Prodcerad
i mjuk neopren. For tréningsfilmer och tréaningsprogram
se abilica.se

WeightVest Flexi

Justerbar veektvest fra 1til 10 kg. Med to ekstra lommer for
opbevaring af penge, negler og lign. To kraftige speender
giver god justeringsmuligheder. Lavet i bled neopren.
Treeningsfilm og treeningsprogram findes pé abilica.no




