Falck Treening

Basis til brand
Af: Jeppe Olesen

@velserne laves i raekkefalge og der arbejdes i 40 sek med 20 sek pause mellem gvelserne. Der laves i alt 3 runder.
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.
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1. Dynamisk Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold mave og ryg stabil mens du traekker knaeet
op til albuen fer du fgrer foden tilbage til startposition. Dette ggres i en dynamisk bevaegelse skiftevis
hajre og venstre ben. @g tempoet i forhold til gnsket intensitet.

Seet: , Reps:

2. Jump squat
Start i staende position. Bgj derefter i knaeene, og rer gulvet med haenderne. Hop op med maksimal
kraft fra knaebgjningsposition, og straek armene op over hovedet.

Varighed: , Hastighed: km/t

3. Maveliggende bagudfering af ben

Lig pa maven pa en hgj baenk eller et bord sa benene ligger udenfor kanten med ca 90 graders
bajning i knaeene. Hold fast i kanten af baenken/bordet. Stram saedemuskulaturen og Iaft begge ben
sa fedderne peget op mod taget.

Seet: , Reps:

4. Dumbbell Push Up Renegade Rows
Sta pa teeerne og strakte arme og hold en handveegt i hver hand (kan ogsa laves uden handvaegte).
Lav en pushup, treek derefter den ene arm op og far den roligt ned igen. Gentag med modsatte arm.

Vaegt: kg, Seet: , Reps:

5. Gaende udfald / walking lunges

Sta med samlede ben og hold en handvaegt eller andet i hver hand. Loft det ene ben og ga fremad i
en lige linje. Nar det bagerste ben rammer gulvet, seetter du fra og tager et nyt skridt med det andet
ben. Overkroppen skal veere ret. Kan sagtens laves uden noget i haenderne.

Vaegt: kg, Seet: , Reps:

6. Stivbenet dadsloft

Sta med stangen haengende foran hoften eller handvaegte/kettlebells ved hoften. Bgj overkroppen
frem sa langt som larets hasemuskulaturen tillader det. Hold ryggen og benene/knaeene let strakte
under udfgrelsen. Dette er en risikobetonet gvelse for laenden!

Vaegt: kg, Seet: , Reps:

7. Siddende rotation

Sid pa en matte/gulvet med let bgj i hofter og knae og hold en handvaegt eller andet med begge
heender foran kroppen. Leen overkroppen lidt bagover og lgft fadderne op fra matten. Roter
overkroppen roligt til hver anden side. Kan ogsa laves uden handveegt.

Vaegt: kg, Seet: , Reps:
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