Oslo Idrettskrets

Utetrening i park eller skog, uke 13 Exgg;_mg
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Trening kan gjgres ute.
Ga i neeromradet for & se om du har et sted du kan gjere @velsene. Finn deg en benk, trapp eller en stein. Hvis du har en trenings
strikk eller to vannflasker kan du bruke det for & fa mer motstand pa gvelsene.

2 ‘ﬂ\» Lop pa stedet
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W “W En god oppvarming kan veere a lgpe pa stedet eller Iape seg en tur.
Rolig tempo:(10- 20 min)

Intervall: Veksle mellom a lape fort og ga, et eksempel pa det kan

veere:

Lop/ ga forti 2 min
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Gjenta det 4 ganger

Husk: all bevegelse er bra nok.

2 (J\t) Ga tur
\, /) I, Kos deg pa tur med en hund eller med musikk pa oret.
‘]/y ‘\J |/ Se rundt deg, nyt frisk luft og fin natur.

Varigheten bestemmer du selv.

2 (‘ft\ Ga i trapper
/N Finn deg en trapp og fa opp pulsen. Det er mange muligheter i en trapp. Man kan
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JM :‘\7}\[) ga,lepe, hoppe med samlede bein og ta utfall oppover trappa.
b Start i rolig tempo, gk intensiteten etterhvert.
Varigheten bestemmer du selv.

Tips til balansetrening oppover trappa:
ga to eller tre trinn om gangen, stopp etter hvert trinn og hold balansen

N L Eksplosive knebgy

\ \ Skulderbreddes avstand og ryggen holdes naytral. Start bevegelsen ved & sette deg
) ‘ bakover,ha tyngden pa helene. Pa vei oppover hopper du eller har et hayt tempo
! ) oppover.

fﬁg ‘/‘1) Utfall m/ bakre ben pa stol
V/ \ Na kan du sta pa ett ben med knzer og teer pekende rett frem. Plasser motsatt ben pa
o i o . o . o .
d ‘ benken. Gjgr en knebgy og veer papasselig med a holde kne over ta under hele
! ) gvelsen.

Se deg rundt, ser du en benk, stein eller trapp?

S Tahev pa en benk el. et trappetrinn

t\\§ 4’? . “\\\»} Sta pa kanten av et trappetrinn eller en benk, slik at haelene er fri. Ha ca. hoftebreddes
‘ ,y i avstand mellom fettene. Laft haelene og press opp til tastdende. Vend tilbage til
ﬂ utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan gjgres med eller uten statte.


https://exorlive.com/video/?ex=7273,848,851,8827,8329,407,790,735,11134,542,23,279&culture=nb-NO
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Push up mot benk
Sta i push up stilling mot en benk. Ha et skulderbredt grep. Finn ngytralstillingen av
ryggen og bekken. Lag "flat mage", senk overkroppen mot benken og press tilbake.

Se deg rundt, ser du en benk eller en trapp?

Sittende roing m/strikk 1

Har du en strikk med deg ut?

Fest midten av strikken under fgttene og hold et handtak i hver hand. Senk skuldrene
og trekk handtakene mot magen. Slipp langsomt tilbake.

Husk: klem skulderbladene mot hverandre

Sirkler med utstrakte armer
Hold armene ut til siden og lag sma sirkler. Oppretthold en god holdning. Gjgr @velsen
20 ganger med tomlene fremover og 20 ganger med tomlene bakover.

Splittstaende drag til haken m/strikk

Fest midten av strikken under den ene foten. Ha et godt grep om
handtakene. Overarmene fares ut til siden og albuene bgyes slik at
du Igfter armene opp langs kroppen til skulderhgyde. Senk langsomt
tilbake.

Har du en strikk eller to vannflasker?

Dips pa en benk

Stett deg mot benken med ca. skulderbreddes grep. Kroppen holdes tilneermet strak
slik at kun heelene er i gulvet. Bgy i albuen og senk kroppen ned mot gulvet. Press opp
igjen.

Syns du det blir for tungt?
Jo lengre ut du har beina, jo stgrre blir motstanden.

Ryggliggende sykling 1

Ligg pa ryggen med benene hevet. Press korsryggen ned mot gulvet og strekk
benene vekselvis, som om du sykler i luften. Hold spenningen i mage-rygg muskulatur
mens du sykler.

Kjenner du at korsryggen svaier?
Trekk beina dine litt hayere opp.


https://exorlive.com/video/?ex=7273,848,851,8827,8329,407,790,735,11134,542,23,279&culture=nb-NO

