Falck Treening

Falck Cirklen - Ambulance Aspirant praven
Af: Jeppe Olesen

Falck Cirklen - Ambulance Aspirant prgven.

De 7 ovelser laves efter hindanden og dette geres 3 gange indenfor 15 min. Det er tilladt at holde pause bade mellem @velserne og mellem gentagelserne i de enkelte
avelser.

Veer opmaerksom pa, at hvis du oplever smerter eller andet ubehag, ifm. udfgrelse af traeningsevelser i dit program, sa skal du stoppe gvelsen og henvende dig til en
fysioterapeut via FHC radgivningscenter, eller andet autoriseret sundhedspersonale, sa som egen leege.

1. Rygliggende roing - inverted row
Q N Liggende pa ryg med strakte ben. Heender i TRX/slynge eller lignende. Nar armene er strakte, skal
| ryggen veere lgftet ca 20 cm fra gulvet. Ophaengspunkt er over fadderne (det kan med fordel ggre op
{ : )\.“} YT af en veeg eller i en ribbe)
1 \\‘\J 1. Treek skulderbladene sammen 2. Loft strakt krop ved at udfere en ro-bevaegelse med albuer ud til
W W siden 3. Returenere til udgangsposition.
Reps: 8

2. Et-bens bgjning (hgjre ben)

Fokuser blikket mod et punkt foran dig. Traek maven ind, placer venstre fod pa matten eller en glat
overflad i stremper og for bagover. Saenk det bagerste knae mod gulvet. Pres bagdelen mod gulvet,
stram maven og fer benet tilbage til udgangspunktet. Det er tilladt at bruge ribbe eller stol som
balance stgotte.

Reps: 8

3. Planke pa albuer og teeer

a ) Hvil pa taspidserne og albuerne. Fadderne i hoftebrede og albuerne under skulderne.
f | f t‘\‘\ Varighed: 1 min 0 sek.
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4. Et-bens bgjning (venstre ben)

Fokuser blikket mod et punkt foran dig. Traeek maven ind, placer hgjre fod pa matten eller en glat
overflad i stremper og for bagover. Saenk det bagerste knae mod gulvet. Pres bagdelen mod gulvet,
stram maven og fer benet tilbage til udgangspunktet. Det er tilladt at bruge ribbe eller stol som
balance stgotte.

Reps: 8

5. Armstrakninger

a . Hvil pa haender og fedder med udstrakt og fikseret krop. Haenderne placeres i skulderbrede afstand.
ﬁ\ ,‘ ) Saenk overkroppen ned mod gulvet til brystet rgrer gulvet og pres op igen.
/ \ \\
(/1 | )\.} dly ) Reps: 10
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6. Kropsbgjning bagud

Lig pa maven med haenderne flettet bag nakken (fedderne kan evt placeres nederst i en ribbe). Klem
balderne sammen og lgft overkroppen op fra gulvet, sa navien kommer fri. Sazenk overkroppen tilbage
til udgangsstillingen.

Reps: 12

7. Burpee

Start i en staende position. Start bevaegelsen ved at bgje knaeene, szette haenderne i gulvet og
straekke benene ud bag kroppen. Returner til squat positionen ved at flytte fedderne hurtigt ind under
kroppen. Hop op fra den dybe knaebgjet position og klap haenderne sammen over hovedet med strakte
arme.

Reps: 10
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