AKTIVITET - TRAENING - INDLERING - BEVEGELSE
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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 16 ar

REKVISITTER:

Elastik eller elastikband (10
m).

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Fysisk traening - Elastik:

Denne video har til formal at inspirere din traening med elastikband. | videoen viser Mohamed, hvordan
man kan styrke overkroppen, herunder ryg, vinger, bryst og biceps, gennem to gvelser. Elastikband er et
glimrende redskab, da man let kan justere og tilpasse belastningen til sin traeningstilstand.

SADAN G@R DU:

Elastikband rows (udgangspos.)

Denne gvelse traener hovedsageligt den gverste
del af ryggen, vingerne og biceps. Start med, at
saet elastikken fast i en passende hgjde, eventuelt
i en ribbe. Placer dig selv, sa du kan gribe
elastikken med strakt arm, uden at elastikken er
helt spaendt ud. Ret ryggen, spaend i coren og hold
hovedet i en neutral position, hvor du kigger
fremad.

Elastikband rows (arbejdsfase)

Oprethold spaending i coren og traek din arm
tilbage. Traekket skal komme fra det gverste af
ryggen og vingen, hvor biceps traek skal veere
sekundeert. Hold spaendingen, nar du ikke kan
traekke lzengere tilbage, hvorefter du fgrer armen
kontrolleret tilbage til udgangspositionen. Husk at
skifte arm.

4 s

Elastik flyer (udgangsposition)
| denne gvelse traenes hovedsageligt forsiden af
skulderen og brystmuskulatur. Saet elastikken fast
et passende sted, cirka i brysthgjde. Placer dig, sa
du kan tage fat i elastikken med naesten strakt
arm, uden at elastikken er spaendt hardt ud. Tillad
din arm at have en lille vinkel, sa du undgar at
overekstendere i albueleddet. Du spaender op i
coren og holder din arm helt tilbage, sa du kan
meerke et straek over brystet.

Elastik flyer (arbejdsfase)
Oprethold spzendingen i coren og tag en god
vejrtraekning, mens du kontrolleret farer armen ind
foran kroppen. Nar armen er foran dig, holder du
spaendingen, hvorefter du langsomt og kontrolleret
farer armen tilbage til udgangspositionen, mens du
puster ud.
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