Traeningsovelser fra

Urban Workout
Norrebro

Lav dit eget program med denne bog!

Opvarmningsgvelser

All-round ovelser

Traeningsformer

En UWN treening starter normalt med opvarmning af led og muskler
efterfulgt af lgb, all-round evelser, planke treening og evt. makkergvelser.
Efter dette kan treeningen dreje sig om mere specifikke muskelgrupper,
der kan traenes pa flere forskellige mader.

OBS! Traeningen er pa eget ansvar og det er vigtig at have fokus pa teknik
og maerke efter hvor meget belastning ens krop kan klare.



Opvarmning og all-round gvelser

Staende Opvarmning af led (lav alle gvelserne i 30-60 sek.)

e Fod - tagfod op og drej den rundt i cirkler begge veje

o Ben -hold overben vandret og sving underben fra side til side

o Knee - haender pa bojet knae og lav cirkler begge veje og straek og bgj ligeud

o Hofte —lav store cirkelbeveegelser med hoften

e Skuldre - Peg arme ligefrem: traek skuldre op til grerne, bagud, ned og frem, gor
gradvist dette til cirkelbevaegelse.
Hold arme helt vandret i hver sin retning ud fra skuldre: start med sma cirkler som
bliver storre og storre.
Saet fingre pa skulder og peg albuer lige frem, lav sa cirkler med bejede arme.

o Handled - knyt heenderne sammen foran maven og lav cirkelbevasgelser.
Beveeg armene op og ned foran kroppen mens at fingrene peger modsat den
retning armene er pa vej

e Fingre - hold arme vandret foran kroppen: straek og knyt fingrene sd maget som
muligt

o Nakke - kig fra ene skulder, ned pa fedderne og over til den anden

Opvarmning af muskler ved lgb

o Leb rundt i omradet og brug “forhindringer” ved at kravle under ting, undga ting
eller hoppe op og ned ad ting

» Lob sideleens og baglsens

All-round treening (Hele kroppen bruges og flere gvelser er kendt fra parkour)

e Sta med siden til — seet begge haender i jorden og lav en halv vejrmelle” (gentag 8-
16 meter og skift side)

o Forleens eller bagleens kravl — hav ryggen ret, undga at rore jorden med knseene og
hold knaeene indenfor kroppen (8-16 meter)

o Kalormen - sta, kravl frem med haender og ga derefter med fodder til haender mens
haender bliver i jorden (gentag 8-16 meter)

o Sta, kravl frem til push-up, lav 3 push-ups, skift position til at ligge pa ryggen, lav 3
mavebgjninger og kom op og hop (gentag 8-16 meter)

e Burpees —ned og lav halv push-up eller helt ned pa maven og op og hop (20-40 stk)
(AMRAP, C, 500)

Planke treening (tresener primser mavemuskler og ”indre” muskler)

o Planken - lig som skal du til at tage en push-up, med helt strakte arme og krop eller
lig pa underarme (alle folgene ovelser foregar i planken)

o Prik din sidemakker pa skulderen — hele vejen rundt og evt. tilbage igen

e Ned pa underarme og op i strakt arm (5-10 stk)

e Vip frem og tilbage med fedderne (10-15 stk)

o Sidelsens pa en underarm — op og ned med hoften (7-10 stk)



Makkerovelser

e Traenmave 1 - Laeg pa ryggen med fedderne i jorden ved siden af hinanden og
hovedet i hver sin retning, tag arm under ben pa makker og tag fat i hinandens
handled. Nu skal benene loftes over pa modsatte side af makkeren. Det er vigtigt at
begge parter gor det samtidigt og bruger mavemusklerne til at lafte ben og hofte
med (3 x 20 stk)

o Trsen mave 2 - A ligger pa ryggen mens B stdr med fodder pa hver side af A's hoved.
A holder sine ben strakte og lgfter dem op i lodret position. B skubber A's ben ned i
vandret position, mens A giver modstand og hele tiden lgfter sine ben op igen (3 x
20 stk hver)

o Traen bryst/skuldre — Sta overfor hinanden. A har armene strakt og heenderne
samlet ud fra maven, mens den B holder A’s hsender. A presser sine arme udad
mens B giver modstand. B forer nu A’s haender til udgangsposition mens A giver
modstand (3 x 5 stk i max 5 sek hver)

o Tresen biceps, triceps og handled - A star med strakte arme pegende nedad foran sig
og B tage fat i/over A's haender. Begge spaender i handled. A skal nu bgje sine arme,
mens B giver modstand. Nar A har bejet arme skal han/hun give modstand mens B
straekker sine arme ned igen til udgangspositionen. (A treener biceps og B traener
triceps. Makkerparret tager tilsammen 4 x 5 stk a max 5 sek op og 5 sek ned og
skrifter hver gang de har taget 5 stk)

o Traen ryg (vandret traeek/Bent-over Rowing) — Lav kun denne gvelse hvis du for har
lavet vandret traek. I denne ovelse er det meget vigtigt at ryggen er ret under hele
gvelsen.

A ligger pa ryggen og former en firkant med sine arme ved at holde pa modsatte
arms underarm foran sin bryst. B star over hans hofte med bgjet ben og
overkroppen pegene 45 grader op. B tager i A's arme og bruger sine arme og
rygmuskler til at lofte A fra jorden. Det er meget vigtigt at A spsender i hele kroppen
og at B's ryg er ret og bliver i samme position under gvelsen. (3 x 5-8 stk hver)

e Treen ben 1 (Dgdlegit) - Lav kun denne gvelse hvis du for har lavet Dodloft!
Samme position som ovenstaende gvelse, men med den sendring at B straekker ben
og ryg ved hver loft til stdende position (3 x 5-8 stk hver)

e Traen ben 2 (Ben pres) - A ligger pa ryggen og har benene strakte og fedderne pa
B's bryst mens B star i 45 grader med armene ude og spaender i kroppen. A bgjer
benene og bruger B's veegt til at traene sine ben ved at straekke dem igen. Det er
vigtigt at A har samlet knee under hele gvelsen (3 x 5-10 stk hver)



Traeningsformer
Muskelgruppe treening kan laves pa flere forskellige mader:

o Alle deltagere tager et givent antal gentagelser af udvalgte gvelser. Dette kan typisk
vaere 3 x 8/10/12/15.

o Alle deltagere laver en ovelse i 20 sek. og gar direkte videre til en anden i 20 sek.
Fortseetter sddan i 2 min.

o« AMRAP - As Many Rounds As Possible: Som navnet fortaeller skal man na s mange
runder som muligt. Der veelges 4-5 ovelser som deltagerne skal nd at lave sd mange
af som muligt pa 7-10 min. En runde er 10 gentagelser af en given gvelse. Det vil
sige at man skifter mellem de forskellige gvelser hver gang man har naet 10
gentagelser. Det er vigtigt at tempoet er hejt og en person lgbende fortaeller hvor
lang tid der er tilbage. (@velser der egner sig godt til denne traeningsform er
markeret AMRAP)

o Cirkeltraening: 4-5 stationer med forskellige gvelser former en cirkel. Deltagerne
starter ved forskellige stationer og skifter station hver gang der er gaet 1 minut. Det
er vigtigt at tempoet er hojt og en person lebende fortseller hvor lang tid der er
tilbage ved hver station. (Qvelser der egner sig godt til denne traeningsform er
markeret C)

» 500 gentagelser: 5 forskellige ovelser skrives op. 2 og 2 skal man tilsammen tage
100 gentagelser af hver gvelse. Mens den ene er i gang venter den anden i planken,
siddende med fodderne over jorden eller i squatstilling. Man bestemmer selv
hvornar man skifter. F.eks. kan en tage 15 gentagelser og sa bede den anden om at
fortseette, den anden tager sa fra 15 op til 35 og de skifter igen. Sddan fortsaetter de
til de har naet 100. (Qvelser der egner sig godt til denne treeningsform er markeret
500)



Muskelgruppetraening

Bentrsening

Frohop - ned og rore jorden med hsenderne hver gang du hopper (C)

Lunges - tag et skridt frem og fa i samme bevsegelse dit bagerste knae ned til jorden
sa begge ben er 90 grader. Det er vigtigt at din overkrop er ret, at du kigger ligeud
og at dit knee er lige over dine teerer (500)

Squats — std med skulderbredde, bgj i knse som skal du saette dig pa en stol og kom
op igen. Du kan ogsa lave jumpsquats ved at hoppe pa vej op i stedet for bare at
straekke benene (AMRAP, C, 500)

Sta med strakte ben og haele udover kant - tag hselen ned mod jorden og kom op pa
taeer (500)

Armtrsening

Dips ved kant - saet dig pa en kant der er ca 40-50 cm hgj. Streek dine ben og seet
hzelene i jorden foran dig. Saet dine arme i kanten og skub dig frem sa kun dine
arme og ben holder dig oppe. Bgj armene sd hele kroppen ssenkes og straek
derefter armene igen (triceps og skulder) (AMRAP, C, 500)

Dips ved ror - tag fat i to parallelle ror, straeek armene sa du kan holde dig oppe uden
brug af ben, bgj armene sa du ssenker hele kroppen og kom op igen (triceps og
skulder) (AMRAP, C)

Smalle push ups/armstraek — saenk og heev dig i plankeposition med albuerne taet
ved kroppen (triceps) (AMRAP, C, 500)

Mavetrsening

Ben til stang/knae til bryst — tag fat en overhaengende stang med haenderne i
skulderbredde og strakte arme. Loft fodder til stang ved brug af mavemuskler. En
nemmere version udfores ved at tage knae til bryst (AMRAP, C)

Mavebgjninger - lig pa ryggen med udstrakt krop. Bgj knae og rer foedder med
haender (AMRAP, C, 500)

Rygtraening

Pull ups - tag bredt fat om overhaengende stang med underarme pegende vaek fra
dit ansigt og loft din hage over stangen. Evt. hjeelp hinanden ved at makker star
bagved i squat, sa den der tager pull-ups kan bruge makkers 1ar til at traede pa
Herved kan han/hun hjaelpe sig selv via sine benmuskler

Vertikale benhsevninger - lig pa mave indover en kant og ben udover kant sa de
haenger frit. Heev benene (AMRAP, C)

Vandret traek — brug to vandrette ror/gelsendre til at traekke dig op i. Heeng vandret
med maven opad i heender og ankler. Stram op i kroppen og brug ryg, arme og
bryst til at treekke dit bryst op mod rerene (AMRAP, C, 500)

Brysttreening

Chin-ups — tag fat en overhsengende stang med haenderne i skulderbredde, strakte
arme og underarmene pegene mod dit ansigt. Left din hage over stangen som ved
pull-ups.

Brede push ups/armstraek — ssenk og haev dig i plankeposition med albuerne pa
linje med skuldrene (triceps) (AMRAP, C, 500)
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Urban Workout er et gratis og
uformelt traeningsfaellesskab
inspireret af parkour, streetfit
og ghetto workout.

Alle er velkomne og du kan
finde os pa:

outnorrebro


http://www.facebook.com/urbanworkoutnorrebro
http://www.facebook.com/urbanworkoutnorrebro

