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@velser Ovningar

PowerSlide er kjernetrening pa sitt beste!
Ved hjelp av disse mattene far du en kom-
plett treningsokt med ovelser som bade
er funksjonelle og stabiliserende.

PowerSlide &r karntraning nar den ar som
bast! Med hjalp av dessa mattor far du ett
komplett traningspass med évningar som
ar funktionella och stabiliserande.

PowerSlide er kernetraening, nar den

er bedst! Ved hjeelp af disse matter far du
en komplet treeningstid med ovelser, der
b&de er funktionelle og stabiliserende.



Antall repetisjoner: 12 x 3 pa hvert ben
Antal repetitioner: 12 x 3 pé varje ben
Antal gentagelser: 12 x 3 pa hvert ben

Utfall med benet bak

Trener: Forside lar og setemuskulatur

St& med fottene i hoftebreddes avstand, den ene pé en av
mattene, den andre pa gulvet. Skli deretter benet som er

pé matten sé langt tilbake som du kommer. Boy godt i det
forreste benet, pass pé & ha taerne foran kneet. Skli deretter
tilbake igjen langs gulvet.

Utfall med benet bak

Tréanar: Framsida |&r och stjartmuskulatur

Sta med fétterna pa hoftbredds avstand, den ena pa en av
mattorna, den andra pa golvet. Glid darefter med det ben
som ar pa mattan sa langt tillbaka som du kommer. Boj
rejalt pé det framsta benet och var noga med att ha tarna
framfor knat. Glid darefter tillbaka igen langs golvet.

Udfald med benet bagud

Treaener: Forside l&r og seedemuskulatur

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand, den ene pa en af
matterne, den anden pé gulvet. Lad derefter det ben, der er
pa matten, glide sa langt tilbage, som du kan komme. Boj
godt i det forreste ben, serg for at fa teeerne foran knaeet.
Glid derefter tilbage igen langs gulvet.

%%, Antall repetisjoner: 12 x 3 pé hvert ben
ee” Antal repetitioner: 12 x 3 pa varje ben

oo Antal gentagelser: 12 x 3 pé hvert ben

Utfall med benet til siden

Trener: Innside l&r, samt forside lar og setemuskulatur

St& med fottene i hoftebreddes avstand, den ene pé en av
mattene, den andre pa gulvet. Skli deretter benet som er pa
matten s langt ut til siden som du kommer. Boy godt i benet
som star i gulvet. Skli deretter tilbake igjen langs gulvet.

Utfall med benet at sidan

Tranar: Baksida lar, framsida l&r och stjartmuskulatur

St med fétterna i hoftbredds avstand, den ena pé en av
mattorna, den andra pa golvet. Glid darefter med det ben
som &r pa matten s& l&ngt &t sidan som du kommer. Boj
rejalt pa det ben som star pa golvet. Glid darefter tillbaka
igen langst golvet.

= Udfald med benet til siden

Treener: Inderside ar, samt forside &r og seedemuskulatur

St& med fodderne i hoftebreddes afstand, den ene pé en af
matterne, den anden pa gulvet. Lad derefter det ben, der er
pa matten, glide s langt ud til siden, som du kan komme.
Boj godt i det ben, der star pa gulvet. Glid derefter tilbage
igen langs gulvet.




%%, Antall repetisjoner: 12 x 3 pd hver arm
Antal repetitioner: 12 x 3 pa varje arm
Antal gentagelser: 12 x 3 pa hver arm

Push up med en og en arm til siden

Trener: Bryst, samt skuldre, bakside arm, mage og korsrygg

Std i push up posisjon med knaerne i gulvet og bred posisjon pa hendene.
Skli s& den ene h&nden ut til siden mens du beyer begge armene og
holder setet nede og ryggen rett. Kom tilbake til midten og gjenta
deretter med motsatt arm.

Push up med en arm at gangen till sidan

Trénar: Brost, axlar, baksida arm, mage och korsrygg

Std i push up-position med knéna i golvet och handerna brett placerade.
Glid sedan med den ena handen ut &t sidan medan du bojer badde armarna
och héller satet nere och ryggen rak. Atergé till mitten och goér sedan om
allt med den andra armen.
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.: Push up med en arm ad gangen

Traener: Bryst, samt skuldre, bagside arm, mave og nederste ryghvirvel

Std i push up position med kneaeene pa gulvet, og bred position pa
heenderne. Lad sé den ene héand glide ud til siden, mens du bejer
begge armene og holder saedet nede og ryggen lige. Kom tilbage
til midten, og gentag derefter med modsat arm.

2 Antall repetisjoner: 12 x 3 pé hver arm
e  Antal repetitioner: 12 x 3 pa varje arm
E Antal gentagelser: 12 x 3 pa hver arm

Push up med en og en arm frem
Trener: Bakside arm, samt skuldre, mage og korsrygg

Std i push up posisjon med knaerne i gulvet og smal posisjon pa
hendene. Skli s& den ene handen rett frem mens du boyer den andre
armen og holder setet nede og ryggen rett. Kom tilbake til midten og
gjenta deretter med samme arm.

Push up med en arm at gangen fram

Tranar: Baksida arm, samt axlar, mage och korsrygg

Sta i push up-position med knéna i golvet och handerna tatt placerade.
Glid sedan med den ena handen rakt fram medan du b&jer den andra
armen och haller satet nere och ryggen rak. Atergé till mitten och gor
sedan om med samma arm.

Push up med en og en arm frem

Traener: Bagside arm, samt skuldre, mave og laend

Sta i push up position med kneeene i gulvet og smal position pa
heenderne. Lad sa den ene hand glide lige frem, mens du bejer
den anden arm og holder seedet nede og ryggen ret. Kom tilbage
til midten, og gentag derefter med samme arm.



2009¢  Antall repetisjoner: 12 x 3
©ee®, Antal repetitioner: 12 x 3
.m: Antal gentagelser: 12 x 3

i Mage, dra bena inn mot magen

Trener: De rette bukmusklene

Std i push up posisjon med fottene pa hver sin matte. Dra begge bena
inn mot magen, bay i knaerne.

: Mage, dra benen in mot magen

Tranar: De ratta magmusklerna

Std i push up-position med fotterna pa varsin matta. Dra in bada benen
mot magen, bdj i knana.

Mave, traek benene ind mod maven

Traener: De rette mavemuskler

Sta i push up position med fedderne pé hver sin matte. Treek begge
ben ind mod maven, bej i knaeene.

o”®  Antall repetisjoner: Gjenta s& fort du kan, sa lenge du kan x 3
Seee  Antal repetitioner: Gor om sé& fort du kan och s& lange du kan x 3
S 2 Antal gentagelser: Gentag, sa hurtigt du kan, sé leenge du kan x 3

: Hele kroppen, loping

Trener: Kondisjon samt styrke i bade ben og overkropp

Sta i push up posisjon med fottene pa hver sin matte. Trekk det
ene benet inn mot magen med beyd kne. Nar det er pa vei tilbake
trekker du det andre benet inn mot magen.

:i=: Hela kroppen, l6pning

Tranar: Kondition samt styrka i bdde ben och 6verkropp

Sta i push up-position med fétterna pa varsin matta. Dra det ena
benet in mot magen med bojt knd. Nar det ar pa véag tillbaka drar
du det andra benet in mot magen.

"i+: Hele kroppen, labning

Traener: Kondition samt styrke i bade ben og overkrop

Sta i push up position med fadderne pé hver sin matte. Treek det
ene ben ind mod maven med bejet knae. Nar det er pa vej tilbage,
traekker du det andet ben ind mod maven.
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