ARENDALS TURNFORENING

Hjul

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

1. Teying av handledd
2. Sidebgyninger
3. Needle kicks

4. Side plank raise

Oppvarmning

20 sek x 3
10 til hver side
8-10 x pa hvert bein

10 x til hver side

<

For & se link klikk her
For & se link klikk her

For & se link klikk her

Niva 1 - 3 runder

Fokuseovelser

1. Shoulder taps

2. Hjul

3. Beinstrekk og tahev

4. Guttespagat

5. Planke

20 ganger

8 ganger

10 av hver

30 sekunder

30 sekunder

For & se link klikk her

Haender og fotter gar pa
gulvet en om gangen.

@velse 1 og 2 her

Fotter, kne og hofte ma
vare pa linje
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https://www.youtube.com/watch?v=b0kjTj4-f_Q
https://www.youtube.com/watch?v=BEu_QWIzdr8
https://www.youtube.com/watch?v=-RGtOJ5Sxu4
https://www.youtube.com/watch?v=wcKyqAMqueQ
https://www.youtube.com/watch?v=mXfjNxBwu4Q
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Niva 2 - 3 runder

Fokuseovelser

1. Shoulder taps

2. Hjul

3. Push-ups
4. Hjul pa én arm

5. Guttespagat

6. Lunges

20 ganger

8 ganger

2-5 ganger
8 ganger

30 sekunder

6 x pa hvert bein

For & se link klikk her

Haender og fotter gar pa
gulvet en om gangen.

Kan gjares pa kne
Pa naermeste arm

Fotter, kne og hofte ma
veere pa linje

For & se link klikk her

Niva 3 - 3 runder

Fokusavelser

1. Shoulder taps

2. Hjul til handstaende
3. Hollow ups

4. Hjul snap

5. Guttespagat

6. Push-ups

7. Lunges

30 ganger
8 ganger
10 ganger
8 ganger

30 sekunder

6-10 ganger

10 x pa hvert bein

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

Fotter, kne og hofte ma
vaere pa linje

Kan gjares pa kne

For & se link klikk her
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https://www.youtube.com/watch?v=wcKyqAMqueQ
https://www.youtube.com/watch?v=L8fvypPrzzs
https://www.youtube.com/watch?v=wcKyqAMqueQ
https://www.youtube.com/watch?v=0hoEIiwQm6s
https://www.youtube.com/watch?v=x22-EclHl14
https://www.youtube.com/watch?v=XAY38R3_Dz4
https://www.youtube.com/watch?v=L8fvypPrzzs

