Randers Kommune

BMX hjemmetraening 2024
Af: Amanda Sejer Andersen

Opvarmning:

3 runder af:
Spraellemaend

Hoje knaelgft
Skihop

Burbees

Hurtig lgb pa stedet

Der arbejdes i 30 sekunder, 10 sekunders pause.

Eller
10 min Igb, cykling eller sjippetov

1. Lunge
? ﬁ P Sta med samlede ben og haenderne i siden. Laft det
i 1 o aktive ben og fald frem. Nar foden rammer gulvet
! d d W J”h bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er kroppen i en
dyb position. Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.
Sat: 3, Gentagelser: 12, Pause: 45 sek.

2. Pushups
’ P Hvil pa haender og fadder med udstrakt og fikseret krop.
ﬁ . 4 Haenderne placeres med mere end en skulderbreddes
[ e <y afstand. Seenk overkroppen ned mod gulvet og pres op
igen, uden at knaekke i hoften.
Sat: 3, Gentagelser: 10 , Pause: 45 sek.

3. Bulgarian split squat pa bank

P Sta pa et ben med knae og teeer pegende ligeud. Saet en

"~ : ik I baenk ca. 1 meter bag dig og placer modsatte ben pa

- W J”h baenken. Lav et kneebgj og veer papasselig med at holde
knzeet ud over teeerne under hele gvelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 12 , Pause: 45 sek.
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4. Dips pa bank

P & P Stat dig mod baenken med et ca. skulderbredt greb.
E_.\ E_.k - [ Kroppen holdes tilnaermelsesvis strakt saledes at kun
/L ¢ [ - i b hzelene er i gulvet. Bgj i albuerne og saenk kroppen ned

mod gulvet. Pres op igen.
Sat: 3, Gentagelser: 10 , Pause: 45 sek.

5. Squat Jump
L Start i en squat position med skulderbreddes afstand

! mellem dine fadder og knasene i en 90-graders vinkel.
““‘/M\“\} J"“ Hop s& haijt som du kan.
W Sat: 3, Gentagelser: 12, Pause: 45 sek.
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