ARENDALS TURNFORENING

Handstaendetrening i hjemmet

Dette program skal hjelpe deg til a trene handstaende hjemme pa ulike nivaer.

Oppvarmning
|

1. tgying av handledd

2. Tgying av skuldre og rygg

3. «Dragen» tgyer baklar

20 sek x 3
20 sek x 3

8-10 x pa hvert bein
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Niva 1 — 3 runder

1. Hodestaende
2. Needle kicks

3. % handstaende med
nedgang

4, L-staende

5. Planke

Fokuseavelser

4 x 10 sek.
8 ganger pa hvert bein

10 ganger

10 sek x 3

30 sekunder

For a se link klikk her!
For a se link klikk her

For & se link klikk her

For & se link klikk her

Pa strake armer

ARENDALS TURNFORENING

Ser Amfi Myra
@stensbuveien 80
Arendal

Postbox 1408
Stoa,4856 Arendal



https://www.dgi.dk/gymnastik/oevelser/13871
https://www.youtube.com/watch?v=BEu_QWIzdr8
https://www.youtube.com/watch?v=xyEuhEpKo28
https://www.youtube.com/watch?v=tSaFbjlFELs
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Niva 2

1. Handstaende mot vegg

2. Needle kicks

3. % handstaende med
nedgang

4. Spider-Man
handstaende

5. Plank lean

Fokuseovelser

20 sekunder

8 ganger pa hvert bein

10 ganger

10 sek x 3

5-10 sekunder

Skyv deg op mot taket og
ga fint ned igjen nar du
er ferdig.

For a se link klikk her

For a se link klikk her

For a se link klikk her

For & se link klikk her

Niva 3

Fokusavelser

1. Needle kicks

2. Fri handstaende

3. Lunges
4. Jentespagat hgyre

5. Spider-Man
handstaende

6. Plank lean

7. Jentespagat venstre

8 ganger pa hvert bein
10 ganger, sa lenge som
mulig

10 x pa hvert bein

30 sekunder

20 sek x 3

10-15 sekunder

30 sekunder

For a se link klikk her
Skyv deg op mot taket og
ga fint ned igjen nar du
er ferdig.

For a se link klikk her

Hold beina pa linje

For & se link klikk her

For & se link klikk her

Hold beina pa linje
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https://www.youtube.com/watch?v=BEu_QWIzdr8
https://www.youtube.com/watch?v=xyEuhEpKo28
https://www.youtube.com/watch?v=tSaFbjlFELs
https://www.youtube.com/watch?v=6lRHyAXa1RA
https://www.youtube.com/watch?v=BEu_QWIzdr8
https://www.youtube.com/watch?v=L8fvypPrzzs
https://www.youtube.com/watch?v=tSaFbjlFELs
https://www.youtube.com/watch?v=6lRHyAXa1RA

