


Fit In? Dansk Fitness og Helse Organisation

Opvarmning
Lab

Den farste generelle opvarmning er lgb, s& pulsen kommer op. Start med at lgbe ca. 5 minutter i salen.
Varier gerne mellem almindeligt lgb, haelspark og hgje knzelgft. Lav gvelsen i et tempo, hvor du stadig har
luft til at snakke lidt med din sidemakker.
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Opvarmning
Spreellemand og skihop

En anden god generel opvarmning er spreellemand og skihop. Veksl mellem spraellemaend og skihop i takt
til musik. Fortseet ca. 2 minutter
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Opvarmning
Bensving

Stéd med veegten pd det ene ben og sving det andet ben lige frem og tilbage. Skift til det andet ben. Skift
ben igen og sving nu benet ind foran kroppen og ud til siden. Brug armene til at holde balancen eller stgt
med den ene hé&nd pd veeggen eller din sidemakker.

Lav 10 sving med hvert ben frem og tilbage, og 10 sving med hvert ben ind foran kroppen
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Opvarmning
Tersvemning

En anden god gvelse til specifik opvarmning er "tersvemning”, hvor skulder- og albueled varmes op.
Tarsvemning er lidt ligesom armcirkler. St& op, og prev at efterligne “crawl”. Skift mellem fremad, bagud og
hvor armene svinger i hver sin retning.
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Opvarmning
Stdende partner-skub (to og to)

Legende opvarmning handler om at varme op gennem leg, s& man helt glemmer, at man bevasger sin
krop. | denne legende opvarmningsevelse skal du forsege at skubbe din partner fra den ene af salen til den
anden.

Din makker skal forsgge at sté& imod. Bagefter skifter I. Hold fast ved hinandens skuldre som vist pd billedet.

@velsen er god til at f& kropstemperaturen og pulsen op, s& kroppen er klar til at arbejde. Gentag legen 3-5
gange
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Opvarmning
Krokodillekravl

En anden legende opvarmning er at kravle som et dyr for eksempel "krokodillekravl”. Du skal nu sammen
med din partner bevaege dig som en krokodille hen over gulvet. Det er en anstrengende gvelse, men forsgg
at holde haenderne pé jorden, bejede arme ned langs siden, té&spidserne i gulvet og helt flad ryg.

Find selv flere dyr og deres bevaegelser, som | kan efterligne.
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Opvarmning
Kongens efterfalger

| skal starte med at fé& pulsen op med en generel opvarmningsgvelse. Vi laver kongens efterfalger. Skift fx
mellem arm- og bensving, hgje knaelaft, gadedrengelab osv.

@velsen varer ca. 5 minutter. Jeres laerer tager tid. N&r laereren flgjter skifter i konge.
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Opvarmning
wWalkouts

Den anden gvelse er walkouts. St& med strakte ben og bgj dig forover, s haenderne rammer gulvet. Du mé
gerne bgije lidt i kneeene, hvis du ikke kan né& gulvet med strakte ben. Laeg veegt p& haenderne og gé fremad
med armene, mens benene bliver stdende. G& s& langt ud du kan, s& du kommer helt op pd taeerne. Né&r du
ikke kan komme leengere, bliver du ude i yderpositionen i 1-2 sekunder, og s& skubber du dig baglaens med
haenderne, indtil du igen kommer helt op at sté. Forsag at holde knaeene strakte, mens haenderne gér helt
ind til t&spidserne. Udfer gvelsen kontrolleret - man skal ikke “skynde sig” derud. Prgv for hver gang at
komme lidt laeengere ud uden at falde sammen.

Gentag 5-7 gange.
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Opvarmning
*Tap” en makker (to og to)

Start med at leegge jer i planken med armene strakt og ansigterne mod hinanden. Herfra geelder det om at
"tappe” makkerens haender, men ogsé at undgd selv at blive "tappet” pd haenderne.

@velsen er god til at f& pulsen op - samtidig med at du arbejder med din statiske styrke i arme, skuldre,
bryst, nedre ryg, ben og mave

Ker i 30 sekunder, hvor | tapper. Hold sé& 30 sekunders pause. Lav ca. 3-5 runder. Jeres leerer holder tiden.
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Fitness for overkroppen
Bent over row (to og to)

Denne gvelse styrker den store rygmuskel og giver en staerkere ryg. Din makker skal laegge sig p& ryggen
pé& gulvet, mens du stiller dig hen over din partner. Placer dig med et ben pé& hver side lige under hoften. Du
skal nu bukke dig ned i hoften og tage fat i din partners arme ved albueleddet og treekke din partner op
ved at traekke dine albuer tilbage. Din hofte skal hele tiden vaere bgjet, og din ryg skal veere ret, nér du laver

gvelsen. Din makker pé gulvet skal speende godt i maven.

Hold din makker oppe i 2 sekunder hver gang, du lgfter, og lav 4-5 gentagelser & tre 3 runder.
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Fitness for overkroppen
Push-ups

Push ups er gode, nér du skal treene overkroppen og isaer bryst og bagsiden af overarmene.

Start med at stille dig i planken med strakte arme som udgangsposition. Serg for at blive ved med at
spaende godt op, s& der er en lige linje fra din nakke, over ryggen og ned til fadderne/knaeene. Derefter
skubber du dig veek fra gulvet. Sgrg for at blive ved med at holde dit opspaend hele vejen. Ikke blive blgd i
maven. Hvis det fales for h&rdt, s& start pé& knasene.

Lav 6-12 gentagelser, og hold en pause pé 1-1,5 minut. Prev om du kan lave 1-3 runder.
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Fitness for overkroppen
Over head press (husk en fyldt rygseek)

Find en forholdsvis tung genstand gerne noget kasseformet, eller brug jeres rygseek, og fyld den med
bager. Bgj ned i knaeene, laft genstanden op, og pres den over hovedet, indtil armene er strakte. Seenk
genstanden ned til foran ansigtet og gentag bevaegelsen ved at streekke armene over hovedet igen.
Det er iseer musklerne i skuldrene og p& bagsiden af overarmene (triceps), som vi fér treenet her.

Lav 3 runder af 8-12 gentagelser.
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Opvarmning
Rotation af skulderled

Vi starter med at f& gang i skulderledet. Skulderledet er et af de mest komplicerede led, og det er med i
rigtig mange ovelser, ndr vi traener overkrop. Derfor er det vigtigt at varme ledet op, inden man gér i gang.

Stil dig med hoftebreddes afstand mellem fadderne, og haenderne ned langs siden. Den venstre skulder
skal nu pé& arbejde. Fgr den venstre arm frem for an dig med hé&ndfladen opad, og ker armen op langs
ansigtet, sé taet pd& gret som muligt. N&r du ikke kan f& armen laengere op, roterer du din hénd, sé&
hé&ndfladen nu peger bagud. Herfra ferer du armen ned bag ved dig. Nér du meaerker et godt straek, sé& hold
positionen der i 1-2 sekunder. Derefter farer du armen op til aret igen, roterer h&nden, s& h&ndfladen peger
opad og ferer armen tilbage foran dig. Skift arm, og lav @velsen igen.

Det er vigtigt, at du laver bevaegelsen meget langsomt, s& du kan maerke, hvordan du kommer hele
rotationen rundt. Lav gvelsen 2-3 gange pd& hver side.
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Opvarmning
Superman

Leeg fladt p& maven med den ene h&nd knyttet fremad og den anden bagud (som superman). Herfra lgfter
du p& samme tid b&dde heender og ben fra gulvet, og i det skulle du gerne meerke, at din leend spaender op.

N&r du maerker opspaendet, holder du det i 1-2 sekunder. Skift derefter arm, mens du holder opspaendet i
toppen af gvelsen.

Gentag bevaegelsen 10-15 gange i et kontrolleret tempo.
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Opvarmning
Y-lift (to og to)

Find sammen to og to. Den ene leegger sig pd maven og placerer armene frem foran sig med og
tommelfingrene pegende mod loftet. S& man med krop og arme danner et Y. Herfra lgfter man armene, sé
hejt man kan og fors@ger at samle skulderbladene bag pd. Man skal ikke bgje i leenden for at preve at
komme hgjere op.

Det er ikke en rygbgjning, men et kontrolleret lgft af armene, der skal aktivere skuldrene. Spaendet skal
meerkes bag pd& den gverste del af ryggen.

Makkeren sikrer, at gvelsen laves korrekt.

Lav 10-12 gentagelser, og byt roller.
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Fitness for ryggen
Bent over row - 2.0 (to og to)

Du kender denne gvelse. Du har nemlig lavet den i tema 2. Din makker skal laegge sig p& ryggen pé gulvet,
mens du stiller dig hen over din partner. Placer dig med et ben pé& hver side lige under hoften. Du skal nu
bukke dig ned i hoften og tage fat i din partners arme ved albueleddet og traekke din partner op ved at
traekke dine albuer tilbage. Din hofte skal hele tiden veere bgjet, og din ryg skal veere ret, nér du laver
gvelsen. Din makker pé gulvet skal speende godt i maven.

Hold din makker oppe i 2 sekunder hver gang, du lgfter, og lav 8-10 gentagelser & tre 3 runder.
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Fitness for ryggen
Overkropskravl (to og to)

G& sammen to og to. Find to stykker stof, fx to karklude eller viskestykker.

Den ene stiller sig i planke med strakte arme og fedderne p& hver af de to stykker stof. Hold kroppen i en
“planke”, s& du er stabil, mens du kravler frem ad. Hoften skal veere i lige forleengelse af resten af kroppen
hele tiden. Treek dig nu frem kun ved brug af armene. Den anden stiller sig 10-15 meter veek og markerer,
hvor langt den arbejde makker skal treekke sig. Traek dig hen forbi din makker. Né&r du er kommet forbi,
skal du ogsé tilbage. Her skubber du dig tilbage med heenderne. Og bliver ved med at preve at holde
opspaendet. Makkeren, der stér og markerer linjen, skal heppe og motivere. Tag 2-3 ture hver.
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Fitness for ryggen
YTWOI

Leeg dig p& maven og dan bogstaverne YTWOI med kroppen.

Farst placeres armene skrét fremefter, s& arme og krop danner et Y. Panden hviler i gulvet og
tommelfingrene skal pege opad. | denne position Igftes armene kontrolleret op mod loftet, uden resten af
kroppen falger med.

Derefter dannes bogstavet T ved, at armene straekkes lige ud fra kroppens sider.

W dannes ved at bgje i albueled, s& haenderne kommer teettere p& hovedet. Mens dine arme er | denne
position, forseger du at lgfte armene op mod loftet. Underarmene skal veere paralelle med gulvet hele tiden

Ved O mé& pande og overkrop gerne lgftes lidt fra kroppen. Heender og strakte arme tegner et O i luften
omkring hoved og overkrop. Tommelfingre peger op foran hoved, og drejer, ndr de mades pé ryggen. O’et
slutter ved numsen med hé&ndfladerne opad.

I'et laver du ved at fgre armene frem foran hovedet og ned langs siden. Husk tommelfingre op, og lzft
pande og overkrop lidt. Lav 5-10 gentagelser for hvert bogstav.
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Opvarmning
Straek og opvarmning af hoftebgjere

Vi skal nu treene vores ben og balder. | styrketraening prever vi som regel at arbejde i @velsernes fulde
beveegeudslag, dvs. at vi kommer ud i leddenes yderstillinger. Derfor er det sammen med den generelle
opvarmning en god ide at lave nogle ledspecifikke gvelser, hvor vi netop arbejder os ud i leddenes
yderstillinger, s& kroppen er bedre rustet til traeningsevelserne. Det ger vi med en rotationsgvelse.

Seet dig pd gulvet ligesom, hvis du skal seette dig i skreedderstilling. Lad det ene ben blive bukket foran dig
og lad det andet bukke bagud med lazegge langs siden. Du sidder rigtigt, nér den ene fod hviler p& det andet
bens |&r med ydersiden af foden i gulvet. Den anden fod skal have indersiden i gulvet.

Hold positionen med benene, mens du lgfter dig op, s& du kommer op og "std” pé& knaeene. Hold enten
armene pd brystet eller strakt ud i luften for at holde balancen.

Né&r du er kommet op pd kneeene, spaender du godt i balderne i 2-3 sekunder, inden du seenker dig
langsomt og kontrolleret ned igen. Forsgg at udfere gvelsen roligt og kontrolleret - b&dde pé& vejen op og pd
vejen ned igen.
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Opvarmning
1-bens glute bridge

| denne gvelse skal vi arbejde med ben og baller. Leeg dig p& ryggen og baj begge ben, s& fedderne er
placeret i gulvet taet pd& din numse. Streek det ene ben lige op i luften, mens det andet ben bliver i gulvet.
Brug nu benet i gulvet til at lafte din hofte op fra gulvet, s& det strakte ben kommer teettere pd loftet.

Gentag 6-10 gange pd det samme ben, og byt sd rundt pd benene og gentag evelsen.
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Opvarmning
1-bens vertical jump

Som det sidste skal du b&de have pulsen lidt op og traene koordination. Start med at seette dit venstre knae i
gulvet. Dit hgjre knee er bukket med foden i gulvet foran dig. Din venstre arm er let bukket ved albuen og
peger fremad, mens den hgjre peger bagud. Det er udgangspositionen, som ses i billede 1. Herfra skal du
op i et hop pé& det hgjre ben. Sving hajre arm op, samtidig med at du svinger det venstre bukkede knaes op.
Det hgjre ben Igfter sig fra jorden og peger bagud. Kom sé& hgjt op, at din overkrop naesten er i vandret
position. Det skal veere en folelse af virkelig at spaende en fjeder, og s& skyde den afsted mod loftet. Forsag
at lande p& begge ben.

Gentag 5 gange pé det farste ben, inden du skifter til det andet.
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Fitness for ben og balder
Squat

Squat er en traditionel styrketraeningsavelse. Nemlig squat. Det er en gvelse, hvor du arbejder med alle
muskler i ben og balder, og samtidig aktiveres de stabiliserende muskler og mave og leenderyg for at holde
overkroppen ret. Du skal stille dig med skulderbreddes afstand mellem fedderne. Ret ryggen ved at skyde
brystet let frem og op, og seenk skuldrene. Lad knae og teeer pege frem og lidt ud til siden, s& du &bner i
hoften og bedre kan komme ned at “sidde”. Far nu numsen ned, som skulle du saette dig pé en lav kasse.
Kom sé langt ned at "sidde”, som du kan med rank ryg.

Lav 3x15 squats, og hold korte pauser mellem hvert seet.
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Fitness for ben og balder
Split squat

Man kan lave forskellige variationer af squats. Nu skal du lave split squats. Fra en st@ende position traeder
du et stort skridt frem p& det ene ben, mens det andet ben bliver, hvor det er. Det er din "split”-position. Du
skal nu saenke kroppen ned mod gulvet ved at bgje det bagerste knae og fore det sé& langt ned mod gulvet,
som du kan. Sgrg for, at din overkrop er helt rank. Pres nu igennem den forreste fod, og streek det forreste
ben. Bagerste knee bevaeger sig s@ledes veek fra gulvet, og du ender i ”split” -positionen igen med begge
ben strakte.

Lav gvelsen 10 gange inden, du skifter ben.
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Fitness for ben og balder
Buddy push (to og to)

| denne gvelse skal du skubbe en tung genstand fra den ene ende af lokalet til den anden. Méske har din
leerer fundet en tung genstand frem, hvis ikke sé& brug en af dine klassekammerater.

Din makker skal seette sig pd& en klud eller et viskestykke med fadderne oppe. Imens skubber du pé
skuldrende. Det er vigtigt, at du prgver at holde overkroppen iro, s& det er dine ben, der ger arbejdet. Skub
lige tilbage med benene og tag et langt skridt fremad hver gang.
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Fitness for ben og balder
Jump spuats

Den tredje gvelse er en power-gvelse. Det vil sige en gvelse, hvor du treener din eksplosivitet. Dine musklers
evne til at udvikle eksplosiv kraft.

Du skal lave jump-squats. @velsen begynder som almindelige squats. Men i stedet for at rejse dig normalt
op fra squattet, skal du ggre det s& kraftfuldt som muligt, s& du seetter af fra gulvet i et hop. Prav at hoppe
s@ hgjt som muligt.

Veer hele tiden opmaerksom pd@, at dine knae og taeer peger i samme retning.

Lav 10-15 gentagelser.
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Opvarmning
Plank with shoulder taps

Start med at finde din udgangsposition i planken med strakte arme. Speend godt op i mave og baller.
Herfra skal du skiftevis "tappe” dig selv pé skuldrene. Hajre h&dnd tapper venstre skulder, og venstre hénd
tapper hajre skulder. Serg for, nér du tapper, at du ikke roterer i hoften. Hold underkroppen sé stille, som
muligt. Jo bredere, du stér med f@dderne, jo lettere er det. Jo smallere, du stér, jo sveerere er det.

Lav 3 runder & 7 taps til hver skulder. Hold 60 sekunders pause mellem hver runde.

@velsen varmer kroppen op og styrker dine mavemusklers evne til at arbejde statisk - samtidig med at du
treener din koordination.
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Opvarmning
Bear crawl

Nu skal vi lave en koordinerende gvelse. | skal ned pé& alle fire med teeerne i jorden og knaeene lgftet. Spaend
godt op i maven, og g& frem med ganske korte skridt ved at traede frem med hgjre hdind og venstre fod,
fulgt op af venstre h&nd og hajre fod. Det er vigtigt, at @velsen udferes kontrolleret og roligt, at skridtene er
smd, og at man spaender op i maven. Man mé& gerne fgle, at man bevaeger sig lidt mekanisk, s& man lgfter
arm og ben samtidig. Lidt som hvis man var en robotbjarn.

Det er en god @velse til at varme mave og laend op, men ogsé til at stimulere nervesystemet, da der er et
stort koordinerende element i det.

Fit In? | Side 28



Fit In? Dansk Fitness og Helse Organisation

Opvarmning
Klokkesletsplanke (to og to)

Find en makker. En af jer leegger sig i planken med strakte arme. Forestil jer, at der ligger en urskive p&
gulvet foran heenderne. Nu er det den stdende makker, der bestemmer: "Kl. 12.00! Kl. 2, KI. 10" og s&dan
derud af. Det tal, som makkeren giver ordre til, skal den i planken markere ved at tappe pé& gulvet foran sig.
Uden at miste opspaendet! Den makker, der giver ordren, skal vente 1-2 sekunder mellem ordrerne, sé&
makkeren i planken fér en chance til at koncentrere sig om sit opspaend.

Lav 2-3 runder af 45 sekunder hver.
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Fitness for core
Dynamisk sideplanke

Indtil nu har vi arbejdet meget med de lige mavemuskler. Nu er det tid til at fokusere mere pd de skré -
vores obliques. Vi skal lave en dynamisk sideplanke. Den starter med, at vi stiller os i en planke med den ene
side mod gulvet. Hvis vi starter pé& venstre side, betyder det, at vi har venstre albue og underarm i gulvet, og
venstre fod statter pd ydersiden. Den hgjre fod ligger stablet ovenpd den venstre. Er det for sveert at holde
balancen, kan du placere den lige bag. Hejre h&nd seetter du i hajre side. Fokuser p& at holde kroppen i en
lige linje fra toppen af hovedet til haelene. Spaend i hele kroppen, s& hoften ikke dykker ned mod gulvet.

Lav 2-3 saet & 7-10 gentagelser p& hver side.
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Fitness for core
Hip ups (to og to)

| denne gvelse har vi seerligt fokus pd de lige mavemuskler, og iseer de nederste. Find sammen to og to. Den
ene laegger sig pd& ryggen med haenderne ned langs siden og lafter derefter benene samlet lige op i luften.
Den anden stiller sig ved siden af. Makkeren pd& gulvet skal nu spaende op i maven, s& underkroppen lafter
sig fra gulvet, og téspidserne peger lige op i luften. Man skal naermest prave at prikke til loftet med taeerne.
Makkeren, der stér ved siden af, skal med flad h&dnd markere, hvor hgjt den pé gulvet skal prave at Igfte
fedderne op. Prik med taeerne din makkers flade h&nd.

Lav 2-3 saet hver ¢ 10-12 gentagelser.
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Fitness for core
Superman to iron-cross flow

Denne her bliver man virkelig hard core af! Start i planken med strakte arme som udgangsposition.

Herfra kravler du fgrst fremad med haenderne, mens fadderne bliver, hvor de er. Kravl sé& langt frem, du
kan, uden at falde sammen!

Né&r du er kommet sé langt ud, du kan, vender du tilbage til udgangspositionen ved at skubbe dig selv
tilbage. Nér du er tilbage i planken som udgangsposition, lader du haenderne vandre ud til siden, s& du med
kroppen prgver at danne et kors. Kom igen s8 langt ud, du kan, uden at kolapse.

Né&r du er kommet sé langt ud til siderne som muligt, vender du tilbage til udgangspositionen ved at skubbe
dig tilbage.

Lav 2-3 saet & 2-3 gange hvor du bdde kravler frem med haenderne og ud til siderne (iron cross).
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