Du skal nok fale dig
presset, selvom du
ikkke har handvaegte.
For din egen kropsvaegt
kan give alle de udfor-
dringer, du har brug for.
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OLUTION —

Din kropsveegt er det hotteste hotte!

Overalt i fitnessverdenen hitter Body Weight
Fitness, hvor du bruger din krop
som det eneste treceningsudstyr.
Prav selv - og bliv overrasket over,
hvor hardt og effektivt det er!

u kan lige sd godt

leere navnet med

det samme - Body

Weigt Training, for

denne traeningsform
er det hotteste hotte netop nu
indenfor treening. I fitnessverde-
nen taler man om intet mindre
end en "Body Weight Revoluti-
on", for den nye treeningsmetode
vender op og ned pa den hidtidi-
ge made at styrketreene pa.

— I normal styrketraening bru-
ger man masser af vaegte og fo-
kuserer pa at gge belastningen
i form af tungere og tungere
veegte. I Body Weight Fitness er
veegten altid nogenlunde den
samme, nemlig din kropsveegt,
men her ligger fokus pa at ege
antallet af gentagelser, forklarer p

Body Weight /
Training hitter
over hele verden
og ligger oaverst
pa Top 20-listen
over "Worldwide
Fitness Trends
2015", som udgi-
ves af American
College of Sports
Medicine.
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BODY
|WEIGHT

REVOL

8 SEJE BODY

p personlig treener Sabrina Dinic,
der er en varm fortaler for den
nye treeningsform.

— Du kan treene alle steder, du
skal ikke bruge udstyr, du be-
hever ikke at ga i fitnesscenter
og du far feerre skader, forkla-
rer treeneren, der iseer oplever,
at hendes kvindelige klienter er
begejstrede.

— Mange kvinder siger, at de
ikke har tid til at tage i fitnes-
scenter. De har travlt med ar-
bejde og bern, s hvis de skal
traene, skal det veere hjemme, og
her er Body Weight Training per-
fekt, siger hun.

Alle kan veere med

Alle, uanset niveau og styr-
ke, kan dyrke det samme Body
Weight-program. Er man ovet
og steerk, gennemferer man bare
flere seet end nybegynderen.

— Princippet er, at du bliver
ved med at gentage program-
met, til du er helt udmattet. Og
der er altsa keempe forskel i styr-
ke pd, om du kan gennemfore 4
eller 6 seet. Alle kan veere med.
Har du fx lige fedt og skal i gang
med at treene igen, sd starter du
maske bare med et enkelt saet,
siger treeneren, der stdr bag I
FORM’s Body Weight-program
og som lover dig en anderledes
styrketreenet krop.

— Denne méade at styrketreene
pé eendrer ogsd kroppens look.
Body Weight Training giver en
mere atletisk og smidig krop i
forhold til de mere teette, pum-
pede kroppe, der primeert har
treenet med tunge veegte, lover
Sabrina Dinic.

Test det selv — ga straks i gang
med Body Weight-programmet
og felg det s& 3 gange om ugen.[]

10 FORDELE VED BODY WEIGHT TRAINING: ¢
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WEIGHT-OVELSER

Sddan varmer du op
©® Sma hop pa stedet.

® Sving armene bade fremad og bagud.
® Rotér din krop fra den ene til den anden side.
® Bgj din krop frem og tilbage og fra den ene side til den anden.

Gentag i S min.

Sddan treener du

©® Programmet laver du 3 gange om ugen.

® Lav hver gvelse i 30 sekunder.

©® Mellem gvelserne holder du en pause pa 30 sekunder.
® Nar du har vaeret igennem alle svelserne, starter du forfra .
® Du laver 4 szt i alt. Er du ikke udkert efter 4 szet, tager du et par ekstra.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Statisk lateral
lunge

Startposition:
Sta bredt med stor afstand mellem

fadderne. Lad dine fadder pege fremad
og lidt udad. Placerer begge haender foran
kroppen.

Sadan gor du:

P3 en udanding bajer du ned og udad i

det ene-knze til 90 grader. Det andet ben
holder du strakt. Hold overkroppen ret, den
ma ikke rotere. P& en ny indanding lafter
du dig op igen. P& nzeste udanding bajer du
det andet knze i S0 grader og fortszetter.

Det far du ud af svelsen:
Stramme ben og baller.

Planke med
bevagelse

Startposition:
Sta i planke pa& underarmene. Spaend i maven,
ret din ryg og kig ned i gulvet.

Sadan gor du:

Nu skal du skifte mellem at std i planke pa
underarmene og pa strakte arme. Start med
at lefte hejre underarm, st sa hgjre hand i
gulvet, streek armen og ger sa det samme
med venstre arm. Ndr du star med begge
arme strakte, skal du ned pa underarmene
igen. Ga ned pa hajre underarm farst. Gentag
sd gvelsen men start nu med at lefte venstre

Hold
din mave
spaendt og lav
ovelsen langsomt.

underarm. Sa udferer du

Fokus: ﬂveégen ktqrrell(tt og

Under hele avelsen star du pa dine taeer med roptima
udbytte.

steerk mave og lige ryg. Kig ned i gulvet for at
undga nakkesmerter.

Det far du ud af evelsen:
Du siger farvel til mormorarme

og far samtidig flad, steerk mave. o g g

1. Du skal ikke bruge udstyr. 2. Du kan trene hjemme - og alle andre steder.



Hoftetwist

Startposition:
Std i plankeposition pa underarme og taeer.
Sadan gor du:

Pa en udanding twister du hoften ud til hgjre side og pa en indanding
kommer du op i startposition igen. Gentag nu til venstre side.

Fokus:
Husk at spaende i maven og holde hoften oppe. Undga at stritte opad
med bagdelen.

Det far du ud af svelsen:
Styrker hele kroppen, specielt dine skrd mavemuskler.

* Crabwalk

Styrk hele kroppen

Startposition: Std i en planke pd haender og teer. Spaend op i
maven, hold ryggen lige og kig ned i gulvet.

Sadan ger du: Skub din overkrop og hofte tilbage ved at
bgje dine knze. Dine haender skal blive pd det samme
sted. Ga tilbage til startpositionen og gentag. Lav
gvelsen med kontrollerede bevaegelser.

Fokus: Det er vigtigt, at hoften ikke falder o p
ned mod gulvet under gvelsen - hold Pl
derfor din mave godt spaendt. o

Det far du ud af gvelsen: Qvelsen styrker hele
kroppen og gger din forbraending.

For let?

Sa left skiftevis
et ben hgjtop i
vejret, hver gang
du tager et nyt
skridt.

Startposition: men. Ga nu frem og tilbage i 30 sekunder

Kom ned pa haender og fadder, og med sa hurtigt du kan.

- maven opad. Placer handfladerne under  peat far du ud af gvelsen:

din krop og lad fingrene pege fremad. Rigtig god avelse for dem, der er stive i
Sadan gor du: lzenden, og for dem med mormorarme.
Loft hofterne, hold hzelene under dine @velsen treener ogsa hele ryggen, maven

knz, loft brystet og pres skuldrene sam-  og eger din forbraending.

3. Du bygger muskler og fér en steerk krop.
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&. Du forbraender fedt. 5. Du fér feerre skader. 6. Du kan trene pé alle tidspunkter. 7. Deter gratis, sé du sparer penge til fitness-abonnement. >
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Balance pa étben .
Startposition: Bear Crawl

Sta med fadderne i hoftebreddes afstand.

Sadan gor du:

Lzen dig frem pa venstre ben, mens du } .

lefter hgjre ben bagud. Begge ben er strakte. il Sadan gor du:

Spaend i mave og balder. Prav nu, om du kan i ’ - Forestil dig, at du skal ga som en bjgrn. Start med

rgre gulvet eller dine teeer med fingrene. Kom - at bevaege hgjre arm og venstre ben samtidigt og

op igen. Gentag i 30 sek. pa venstre ben og _ herefter venstre arm og hejre ben. Spaend i maven,

30 sek. pa hgjre. hold ryggen lige og kig ned i gulvet . Hvis du har det
: sveert med bevaegelsen, sa udfer den langsomt. Er

pvelsen for let, sa gd baglaens i stedet.

Starwtposition:
Du starter pa alle 4 og lefter dig op pd dine teeer.

Det far du ud af evelsen:

Faste balder og en bedre balance.
Fokus:

Hold hofter/numse lavt igennem hele avelsen.

Det far du ud af evelsen:
Du traener hele kroppen, bade overkrop, ben, arme
og din core. Og du booster dit kredslab.
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DU KAN SE ALLE
. BOVELSER
PA VIDEO PA IFORM.DK

iform.dk/bodyweight

For sveert?
Sa udfar gvelsen
langsomt. Lzen dig
sa langt frem og ned,
som du kan uden at
miste balancen.

Step back med rotation

Startposition: begge knae, imens du drejer overkroppen og dine
Sta med stor afstand mellem fadderne. Spaend op ~ arme til ydersiden af venstre Iar. P& indandingen
i maven gennem hele gvelsen. Hold begge haender  kommer du tilbage til startpositionen. Gentag sa til

foran kroppen. modsatte side.
Sadan gor du: Det far du ud af avelsen:
Pa en inddnding traeder du tilbage pa dit hgjre ben. Du styrker dine Iér, bagsiden af benene, baller og
P3 udandingen bgjer du ned til S0 graders vinkel i mavemuskler samtidig med at du far pulsen hegjt op.
8. bu fér en starre kropsbevidsthed og du bliver bedre til at bruge og bevaege din krop. 9. Du kan lave programmet i haven eller parken. 10. Du kan variere ovelserne i det uendelige.
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