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Cirkeltraening: Effektiv Kombineret Traening

Af Marina Aagaard, MFT

Cirkeltrsening kan forega pa utallige mader. Her er et program med bare seks gvelser med kropsvaegt og evt. et par handvaegte.

@velserne udfgres cirka 1 minut ad gangen (eller 8-12). Herefter skiftes til naeste ovelse. Efter at alle seks gvelser er udfert, kan du udfgre gvelserne (cirklen) 1-3 gange mere. Se video nederst.
@velserne er muskeltreeningsovelser, alligevel far du ogsa sved pa panden og lidt bonus konditionstraening, nar du holder dig i gang hele tiden uden pause mellem gvelserne. Det er effektiv fitness
motion.

God treeningslyst!

Cirkeltraening

Varm op i 10-20 minutter.
Varm altid op fer fysisk aktivitet. Jo mere kreevende desto laengere og mere intens opvarmning. G4, jog og dans i 10-20 minutter, s& du bliver godt varm og far sved pa panden fer du gar i gang med
dette program.

Lav styrkegvelserne: Hver gvelse gentages uden pause 8-12 gange.

Dernaest fortseettes til den neeste ovelse uden pause, sa hvert szt ovelser udferes lige efter hinanden uden stop.

Det foregar som cirkeltraening, hvor man er i gang hele tiden, sa man bade styrker musklerne og opnar en let konditions- og fedtforbraendingstraening pa samme tid.

Gentag cirklen 2-3 gange efter hinanden. Normen er 2-3 cirkler, men har du en enkelt dag ekstra overskud, kan du tage 4 cirkler — men du ma ikke veere for treet til at gere gvelserne rigtigt.
Streek ganske let ud bagefter. Bgj og straek kroppen, sidebgj og drej kroppen, og ryst arme, ben og krop for at lasne op.

Squat hop

Boj ben, ikke helt sa dybt som en almindelig benbgjning (benbgjning). Straek hurtigt ben og hop op (i starten maske bare op pa ta, senere sa hgjt som muligt). Armene hjeelper til, svinger op og
traekker dig op. Land med bgjede, fiedrende ben.

@velsen treener nzesten alle muskler i underkroppen, inklusive ballerne, og ved at tilseette et hop (power) aktiveres endnu flere af muskelcellerne, sa hofter og ben treenes endnu mere alsidigt og
forbraendingen saettes en ekstra tand i vejret.

Gentag 8-12 gange lige efter hinanden.

Fortsaet uden pause til naeste gvelse, der er for overkroppen.

Armstrakninger

Stet haenderne pa gulvet eller pa kanten af et stabilt bord. Hvil pa teser eller underben.

Hold kroppen helt lige og spaendt. Hold haenderne i skulderbredde eller bredere — nar haenderne er i cirka skulderbreddes afstand er det mest for armene, nar haenderne er langt ude er det mest for
brystet.

Boj armene og szenk kroppen roligt. Stop lige for brystet rarer underlaget. Streek armene og skub kroppen tilbage til start.

Obs.: Bevaegelsen behover ikke at veere ret stor i starten, men sigt imod at bgje armene 90 grader. Lav armstraekningerne sa hurtigt som du kan, men i fin stil.

@velsen giver en dobbelt effekt: Den treener mange af musklerne i overkroppen, blandt andre brystet, bagsiden af armene og skuldrene og samtidig strammes de dybe mavemuskler — dem der far
maven til at syne fladere — hvis man teenker pa at traekke navlen ind under gvelsen.

Gentag 8-12 gange lige efter hinanden.

Rejs dig langsomt og roligt op til staende. Fortszet uden pause til naeste gvelse, der er for benene.

Walking lunge (gang med dybe skridt) [alternativt: Hop lunge]

Ryd en ganglinje, sa der er plads til at du kan ga fremad.

Ga fremad med store, lange og dybe skridt (men ikke dybere end at du har styr over benene og der er kontrol over knzeene).

Ga 8-10 skridt fremad og vendt %2 omgang og gentag (er der ikke plads, sa tag s& mange skridt som der er plads til og vend og gentag).
@velsen treener naesten alle muskler i underkroppen, blandt andre bagdel, baglar, forlar og inderlar, og samtidig treenes balancen let.
Fortsaet ovelsen i 1-2 minutter.

Fortsaet uden pause til nzeste evelse, der er for bagsiden af kroppen. Laeg dig roligt ned pa gulvet.

Kropsstrakning

Lig pa maven pa et liggeunderlag eller handklzede med armene lige ud til siden og benene samlede teet sammen.

Loft roligt overkroppen op, sa brystet lgftes op fra gulvet, og laft armene hejt op, sa skulderbladene samles, og laft ogsa samtidig benene (er det for tungt, sa lav gvelsen uden at lafte benene).
Loft godt op, men hold hele tiden nakken i neutralstilling — bgj ikke nakken bagover, men kig ned mod gulvet. Szenk roligt ned igen. Hold ikke pause, men lgft op igen med det samme.

@velsen treener de fleste muskler pa bagsiden af kroppen, blandt andre lzend og bagdel, og musklerne mellem skulderbladene, som er med til at give en flottere holdning.

Gentag 8-12 gange.

Fortsaet uden pause til nzeste gvelse, som er for ben og skuldre.
Rejs dig ganske langsomt op fra gulvet, op til oprejst stilling (kroppen skal holdes i gang, men skiftet fra liggende til stdende stilling ber forega langsomt for at undga at man bliver svimmel).

PushPress (Skub og Pres)

Sta med fedderne i skulderbredde. Bgj armene ud til siden og hold haenderne ved skuldrene, med handvaegte i haenderne eller andet med lige stor vaegt, maelk, sukker eller lignende (omtrent 1-5 kg).
Handfladerne vender fremad eller indad mod skuldrene.

Boj benene hurtigt — et lille tillab — og straek dem hurtigt igen, sa kroppen rettes op.

| fortseettelse af benenes udstraekning, streekkes armene lodret opad. Hele bevaegelsen foregar som en flydende, hurtig, beveaegelse.

Boj derefter roligt, i et langsommere tempo, benene let, mens haenderne og vaegtene szenkes tilbage til stillingen ved siden af skuldrene.

@velsen former armene og skulderpartiet, s& overkroppen far en flottere runding og profil, og ved at bruge benene samtidig @ges forbraendingen. Desuden kan benenes bevaegelse hjeelpe med at
"skubbe” armene opad, sa man kan lgfte mere og fa en sterre effekt.

Gentag 8-12 gange.

Fortsaet uden pause til neeste gvelse som er for maven.

Maverulning (rolldown)

Sid pa et liggeunderlag eller handkleede. Lad armene hvile pa knaeene eller hold haenderne pa brystet.

Start med at kippe baekkenet lidt fremad (som om du treekker halebenet ind under dig).

Rul derefter ned mod matten, ryghvirvel for ryghvirvel, start med de nederste leendehvirvler og fortszet op mod brystryggen, sa overkroppen roligt saenkes.

Hold igen og hold hele tiden spaendingen i maven, sa 1) ryggen holdes rund og ruller hele vejen ned ned (for en gangs skyld skal ryggen ikke vaere strakt, men krummet sammen) og 2) gvelsen ikke
gar for hurtigt.

Stop lige inden hovedet rgrer gulvet. Hold ikke pause, giv ikke slip, men bgj overkroppen op igen med det samme — pa samme made som turen ned, med rulning op, hvirvel for hvirvel.
Det er i starten "tilladt” at tage fat pa larene og hjeelpe lidt pa vejen opad, der er lige et punkt, som det er vanskeligt at komme forbi.

Undga at bruge hoften til at traeekke overkroppen op, dvs. ikke lukke hoften sammen. Det kan vaere hardt for ryggen. @velsen skal kunne maerkes i maven Igbet af bare 3-4 gentagelser.
Kom ikke helt op at sidde og slappe af: Stop, mens der stadigvaek er spaending i maven.

Qvelsen strammer mavemusklerne op og hjeelper ogsa med at vedligeholde ryggens beveegelighed, s& kroppens bevaegelser bliver friere og mere afslappede — og sommerklar.
Gentag 6-10 gange.

Efter maverulningerne er der to muligheder: Enten:

1) En let udstreekning, hvor du bliver liggende pa gulvet og straekker kroppen sa langt som du kan, og maske et par straek for lar og hofter. Eller:

2) Rejs dig langsomt op og start helt forfra pa gvelserne og gentag hele serien 1-3 gange mere.

Klik her: SUPER CIRCUIT WORKOUT VIDEO
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