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Mikrotræning med dominoeffekt - små skridt i syvmilestøvler

Mange misforstår og tror, at mikrotræning ligger i familie med “små skridt” og “lidt bedre end ingenting” ræsonnement. 
Min tilgang til mikrotræning adskiller sig dog på et par væsentlige punkter. 

Forestil dig en række dominobrikker.
Et lille skub til én brik, og det har potentialet at lægge alle de andre brikker ned.

Forudsat... at det er en brik, som står tæt nok på de andre.

Hvis den står langt fra, så er det kun den ene, der lægger sig ned. 

Al træning er ikke skabt ens.
Jeg har to krav til mikrotræning: 

1) den enkelte træning skal påvirke mere, end den lille del af kroppen, som man arbejder med 

2) virkningen skal ikke stoppe, når træningen er slut. Den skal først for alvor starte netop da. 

Det vil sige, at den dominobrik, du skal skubbe til via mikrotræningen, skal stå tæt nok på de andre til at iværksætte en systemisk kædereaktion - ellers vil de små skridt, 
som du tager, være som at gå på stedet.

Vi har i stedet brug for syvmilestøvler.

Når vi har med så lille en træningsmængde at gøre, som 5-10-15 minutter...

...skal vi se træning som andet, end blot middel til at forbrænde kalorier.

Vi skal stille større krav til effekt, end blot den umiddelbare oplevelse af god samvittighed, der ligger gemt i at have fået pulsen op og sved på panden.

Det skal ikke kun løfte dine balder - det skal også sætte skub i din forbrænding.
Det skal ikke blot styrke mavemusklerne - det skal også forbedre din appetitregulering.
Det skal ikke bare give dig mere energi - det skal også optimere dit immunforsvar. 

Selvom det er bedre at lave 5 minutters hundestræk eller løb på stedet, end ingenting, er det IKKE dér det store potentiale for at forme kroppen og optimere din forbrænd-
ing ligger. 

Og ja, de eksperter, der siger at man skal ændre mange ting samtidig, hvis man vil opnå en stor kropslig forandring, har ret.
For store forandringer kræver i sandheden en livsstilsændring over hele linjen. 

Men problemet med den tankegang er bare, at vi ikke er i stand til hele tiden at holde opmærksomhed på mange ting samtidigt. 

Så jeg mener, vi er nødt til at starte med at ændre lige netop den ene ting, der sætter gang i de andre ting, så du kun behøver holde din opmærksomhed på én ting.

Og vide at den ene ting på næsten på magisk vis sætter gang i en kædereaktion, der i sidste ende munder ud i en stor forandring. 

Vil du opdage, hvor let det kan være - på egen krop?
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Denne bog giver generelle forslag til motionstræning for raske 

målgrupper; børn i skolealderen samt unge, voksne og ældre. 

Ved tvivlstilfælde og ved sygdom bør man konsultere egen læge, 

for at få individuel rådgivning før man starter på målrettet motion 

eller øger eller ændrer sin træningsmængde væsentligt.
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Forord

I bedre form på næsten ingen tid? Tænker du måske 

”Hmmm, hvis noget lyder for godt til at være sandt  

eller sundt, så er det nok heller ikke.” 

Heldigvis holder titlen vand; nyere forskning doku-

menterer, at ganske kortvarige indsatser ikke bare 

nytter – al ekstra aktivitet tæller – men kan have bedre 

virkning end længere træninger bl.a. når det gælder: 

1)  Motivation:  Komme i gang med at komme i gang.  

2)  Sundhed:     Stressreduktion og genopladning. 

3)  Præstation:  Mere intens tidseffektiv træning. 

Mikrotræning eller mikro workouts har længe været 

brugt af soldater til at holde formen på anstrengende 

og tidskrævende missioner.  

I de senere år er metoden desuden i tiltagende grad 

blevet brugt af personlige trænere verden over som  

en alternativ eller supplerende træningsmetode.

Prøv det selv. Mindre kan være mere. Som startskud 

til motion eller kick-off til mere bredspektret træning. 

God læselyst og god (mikro)træning
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1 

MIKRO

TRÆNING
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MIKRO-
TRÆNING
Kortvarig, ≤ 20 minutter, 

fysisk træning, der kan 

tilpasses til forskellige 

formål og målgrupper  

via ændringer i type, 

volumen, frekvens, 

varighed og belastning, 

intensitet, der kan være 

meget lav, lav, moderat, 

høj eller meget høj.
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Hvad er mikrotræning?

Der er endnu ingen international definition på fysisk 

mikrotræning, mens microtraining – og micro-learning 

– er kendt inden for kursussektoren: 15–20 minutters 

sessioner målrettet aktivering og vedligehold af læring.

Indtil videre kan fysisk mikrotræning defineres som:

Kortvarig, ≤ 20 min., fysisk træning, der kan tilpasses til 

forskellige formål og målgrupper via ændringer i type,  

volumen, frekvens, varighed og belastning, intensitet, der 

kan være meget lav, lav, moderat, høj eller meget høj.

Hvad betyder det mere præcist?

Mikrotræning kan udformes og foregå på flere måder 

og være blid, lav-intensiv, og afstressende, eller hård, 

høj-intensiv, og målrettet fx bedre kondition.

Afsnittet HVORDAN omhandler overordnede faktorer, 

der har betydning, når man planlægger mikrotræning: 

Frekvens, intensitet og varighed (volumen) samt type.

HIIT, high-intensity interval training, træningspas 

kaldes i øvrigt af og til micro-workouts og disse kan 

omfatte interval- eller cirkeltræning med varigheder 

på fx 4, 7, 10 og 15 (op til maksimum 20) minutter. 
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Hvor kommer de 15 minutter fra?

Tidsrammen 15 minutter blev særlig udbredt i fitness- 

træning i 2010’erne, både internationalt og i Danmark. 

Men hvor stammer ideen “15 minutter er nok” fra?

Oprindeligt kommer “15” fra et ældre forsøg (Nordesjö, 

1974), citeret i Sandheden om sundhed (Pedersen, 

2015): En ung utrænet person kan forbedre sin kondi-

tion med 20 % på tre måneder via en af disse strategier: 

 

15 minutter – tæt ved maksimal puls – 1 gang pr. uge. 

60 minutter – moderat-høj intensitet – 3 gange pr. uge. 

60 minutter – med lav intensitet – 5 gange pr. uge.

 

De tre måder viste sig omtrent lige gode til at forbedre 

konditionen – vel at mærke hos en ung utrænet.  

Fysisk aktivitet ved lav intensitet og ved høj intensitet 

påvirker hver for sig sundheden positivt.

I de senere år har flere forsøg undersøgt kortvarig 

træning med tilsvarende gode resultater. 

Det viser sig fx fordelagtigt at være aktiv flere gange 

dagligt i kort tid fremfor en gang længerevarigt, når 

det drejer sig om at forebygge diabetes type 2. 
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Hvad kan man nå på 15 minutter?

Korte 15 minutters træningspas og derunder dækker 

naturligvis ikke alle træningsmål. Effekt afhænger af:

 

Person: 

Niveau, helbred og mentalitet tæller. Veltrænede, der 

kan træne høj-intensivt, får fx størst absolut effekt. 

Træningen (indhold og intensitet): 

Hvilken aktivitet udfører man? Hvilke muskler bruges 

og hvordan? Hvor hårdt træner man? Man bliver god 

til det man træner og udbyttet afhænger indsatsen. 

Formål: 

Skal man fx være god til udholdenhed, langdistance-

idræt, er kortvarig træning ikke nok. 

Forbehold vedrører især konditræning og maksimal 

styrke. Gælder det basisstyrke, balancer, mobilitets- 

og åndedrætsøvelser, kan både utrænede og trænede 

få stor effekt ud af bare 1-5 min. træning ad gangen.
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Fordele

Mikrotræning fordelene afhænger af typen, af  

øvelserne og hvordan træningen doseres til den  

enkelte person og situation. Generelle fordele:

+ kortvarigt, nemt at indpasse i hverdagen

+ overskueligt; overkommeligt og motiverende   

+ mange øvelser kan foregå i hverdagstøj

+ mange øvelser med kroppen alene; nemt

+ styrker hjerte og kredsløb, evt. kondition

+ forbedrer stofskiftekondition, cellekondition

+ styrker musklerne; øger muskel-udholdenhed

+ virker afstressende, kan mindske stress

+ øger energiforbrug, afhængigt af intensitet

+ kan foregå inde eller ude 

Ulemper

÷ træner ikke udholdenhed; ikke distancetræning

÷ træner ikke maksimal styrke eller muskelmasse

÷ kortvarig hård træning kan øge skadesrisiko

÷ begrænset (kondi)effekt ved for lav intensitet

÷ begrænset fysisk effekt ved alt for lille mængde
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Hvorfor? 

Hvorfor mikrotræning? 

Fordi mikrotræning virker

Allerede fra det første minut, man træner, iværksætter 

kroppen mange hormonelle og neurale, nervemæssige, 

processer, der gavner sundhed og præstation både 

her og nu og på kortere eller længere sigt. Udtrykket 

“alt tæller” er altså ikke grebet ud af luften.

Eksempel: Så lidt som 5-7 minutters kredsløbstræning 

medvirker til at forbedre stofskiftekonditionen.

Fordi mikrotræning motiverer

Adfærdsforskning har vist, at korte læringsseancer 

og kortvarige træningspas kan øge chancen for at 

inaktive 1) går i gang og 2) holder ved.

Løftet om resultater på kort tid motiverer: I fitnessregi 

har kæden Loop succes med træning på kun 12 x 2 (24) 

minutter, 12 øvelser a 1 minut, 2 runder, og et andet 

koncept, The 7-minute workout, er verdens nok mest 

udbredte cirkeltræningsmodel: 12 øvelser a 30 sek.,  

1 runde, og ca. 5 sek. per stationsskift ~ 7 minutter.



16

  

FIT(T)
Samlet træningsmængde, 

volumen (totalt arbejde), 

afgøres af F.I.T. og type:

Frekvens: Antal gange  

per uge: I mikrotræning 

ofte flere pas per dag.

Intensitet: Hvor hård, tung,  

anstrengende, er træning? 

Tid: Hvor lang tid, 

varighed, ad gangen?
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Hvordan? 

Hvordan ser fysisk mikrotræning ud i praksis? Det 

varierer både hvad angår type, omfang og formål.  

Mikrotræning i forsvaret omfatter typisk styrke- og 

konditionsøvelser med kropsvægt og evt. TRX-slynger. 

I personlig træning og fysioterapi omfatter mikro-

træning også stræk, balancer og specialøvelser. Der 

trænes uden eller med redskaber som fx kettlebells.

Faktorer 

yy 	Type, træningsform jf. træningsformål. 

yy Varighed typisk 5-15 minutter, spænd 1-20 min. 

yy 	Antal træningspas per dag: 1-6 eller flere. 

yy Antal træningspas per uge: 6-18 pr. uge eller flere.

yy 	Frekvens: 3-7 træningsdage per uge.

yy Volumen: Totalmængde per træning eller per uge: 

1) Antal træningsdage, 2) antal pas per dag, 3) antal 

øvelser, 4) antal repetitioner pr. pas og 5) belastning.

yy 	Intensitet, anstrengelse, fra meget lav til meget høj.

yy 	Øvelser, sværhedsgrad, fx antal aktive muskler.

yy Rammer, udendørs eller indenfor med/uden udstyr. 
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Målrettet mikrotræning

Militæret var muligvis først, allerede fra årtusind-

skiftet, med udtrykket og metoden ’mikrotræning’  

i forbindelse med Militær Fysisk Træning, MFT.

MFT bygger på klassisk træningslære og trænings- 

fysiologi, men målrettet soldaters virkelighed og krav, 

med allround konditions-, styrke- og core-træning. 

Udover traditionelle 60 minutters træninger desuden 

10-15 minutters høj-intensive mikrotræningspas cirka 

1-3 gange om dagen. Helt korte pas med træning til 

en travl hverdag eller en mission: Træning der med 

mindst muligt tidsforbrug kan forbedre den fysiske 

præstationsevne og reducere risikoen for skader  

under lange marcher og styrkekrævende opgaver.

Mikrotræning i Forsvaret

yy 10-15 minutters træning. 

yy 	10-15 pas per uge i naturlige pauser/ventetid.

yy 	Alle typer træning:  

Styrke, udholdenhed, bevægelighed, behændighed.

yy 	Træning i uniform (løbesko).

yy 	Ingen bad – tør t-shirt, vand plus snack, og fortsæt.
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Et dansk studie (Kilen, 2015) undersøgte militær mikro- 

træning. Indledningsvis et 8-ugers pilotstudie med:  

En mikrotræningsgruppe, der trænede 9 x 15 minutter 

styrke- og udholdenhedstræning om ugen. 

En klassisk træningsgruppe, der trænede helt identisk 

styrke- og udholdenhedstræning med 3 x 45 minutters 

træning om ugen. 

 

Dernæst et 9-ugers studie med en mikrotræningsgruppe 

med 8 x 15 minutters styrke- og udeholdenhedstræning 

om ugen og en klassisk træningsgruppe; helt identisk 

styrke- og udholdenhedstræning 2 x 60 min. om ugen. 
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Militær mikrotræning 

Eksempler på mikrotræningspas med hhv. 1, 2 eller 3 

runder som forslag. Det kunne også være omvendt  

3, 2, 1 runder for de tre træningspas modeller eller  

3 runder for alle tre pas afhængigt af tid og behov.

Træningspas 1 – 1 runde:

10 reaktionsøvelse; fra maveliggende til rygliggende.

16 jump lunge; fødder forskudt, hop skift ben.

16 armstrækninger.

Træningspas 2 – 2 runder:

10 tuck jump; spring op og træk knæ op.

16 rygstrækninger.

16 mavebøjninger.

Træningspas 3 – 3 runder:

10 squat jump; spring højt.

10 divebomber; (halv)cirkelarmstrækninger tur/retur.

10 pull-ups; kropshævninger i bom eller lignende.
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Pilotstudiet viste kun mindre forskelle mellem resul-

taterne i de to grupper, men der var en tendens til  

mere markante tilpasninger i mikrotræningsgruppen. 

I hovedstudiet var resultaterne i mikrotrænings- og  

klassisk træningsgruppen stort set identiske:

Maksimal kraftudvikling i benene, løbepræstation og 

præstation i pull-ups steg lige meget i begge grupper, 

mens maksimal kraftudvikling for overkroppen og 

funktionel styrke for benene var uændret.  

Kun mikrotræningsgruppen opnåede imidlertid en  

forbedring af maksimal iltoptagelse, VO2max, dvs. 

konditionen [vel at mærke ved høj-intensiv træning]. 

Konklusionen blev, at der ikke var et klart, signifikant, 

optimeret træningsudbytte ved mikrotræning, men at 

brug af metoden understøttes, eftersom resultaterne 

svarer til effekterne af klassiske 60 min. træningspas. 

Forskerne har dog en tilføjelse. Der er potentielt høje-

re skadesrisiko ved [militærforsøgets høj-intensive] 

mikrotræning, men jo bedre fysisk form, man er i fra 

starten, desto lavere er risikoen for skader.

Forsøget viste også, at der er bedst resultater ved  

individuelt tilpasset træning, hvilket harmonerer med 

almene træningsanbefalinger i motionstræning. 
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Mikrotræning for andre målgrupper

Erfaringerne fra militær mikrotræning kan overføres til 

andre målgrupper og aldersgrupper i tilpasset form:  

Fx som en nem træningsmetode, uden omklædning, til 

at promovere mere aktivitet blandt ældre 60+ (Kilen TA, 

Steensen AQ, Kongres, Kiropraktik Gennem Livet, 2016).

Et forsøg med DGI seniormotionister viste, at 15 min. 

ekstra fysisk aktivitet seks dage pr. uge kan forbedre 

styrke, balance, stabilitet og kondition (i mindre grad) 

og de korte pas føles motiverende og overskuelige.

Mikrotræning for 60+ [og andre]

Styrketræning

yy 2 programmer a:

yy 5 øvelser: Stabilitet/smidighed, ben, arme, mave, ryg.

yy 10 gentagelser.

yy Gentages i 15 minutter.

Kondition

yy 2 programmer; kontinuerlig (distance) og interval:

yy 	1: Gå rask distance 15 min. 

yy 2: Gå rask 2 min., moderat 1 min. fem gange: 2:1x5.
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Ugeprogram

Mandag	 Styrke 1

Tirsdag	 Styrke 2

Onsdag	 Kondition 1

Torsdag	 Styrke 1

Fredag	 Styrke 2

Lørdag	 Kondition 2

Søndag	 Træningsfri

Program 1 [eksempel]:

yy Stræk op og bøj ned; opvarmning og bevægelighed.

yy Squat (benbøjninger).

yy Lunge bagud med støtte på stoleryg.

yy Rygstrækninger med modsat arm-benløft på skift.

yy Mavebøjninger diagonalt mod højre og venstre knæ. 

Program 2 [eksempel]:

yy Stræk op og bøj ned; opvarmning og bevægelighed.

yy Skrå armstrækninger eller triceps dips på på stol.

yy Ro-træk med mælkekartoner eller lignende.

yy Skulderpres op med mælkekartoner eller lignende.

yy Krydsløft på alle fire, modsat arm-benløft på skift.
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Træningsteknik

I mikrotræning er der ganske lidt tid at gøre godt 

med; det gør stor forskel HVORDAN man træner.  

Vær fokuseret, 100 % til stede, så træningen foregår 

sikkert og effektivt med kvalitet i bevægelserne.

Hoved og torso

yy Rank oprejst holdning som udgangspunkt.

yy Tænk ’lang’ rygsøjle; gør dig højere.

yy Tænk kroppen let; ”anstrengelsesløs anstrengelse”. 

Vejrtrækning

yy Slap af i ansigt og hals og smil: Det giver energi.

yy Træk vejret regelmæssigt og naturligt.

yy Træk vejret jævnt, afbalanceret ind- og udånding.

yy Ånd ind gennem næse; filtrerer og opvarmer luften.

yy Ånd (pust) ud gennem næse eller mund; at puste ud 

gennem munden kan fremme kraftudvikling.

yy Åndedrætsøvelser kan føles anstrengende, men må 

ikke være ubehagelige. Stop eller tilpas øvelsen. 
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Arme og skuldre

yy Skuldrene nede og afslappede.

yy Hals og nakke afslappet – tænk på af slappe af. 

yy Arme og hænder naturligt afslappede med mindre 

der trænes overkrop eller arm- og håndøvelser.

yy Hold i styrkeøvelser generelt håndled i neutral: 

Håndryg omtrent ud for underarm; undgå at vrikke 

hånd frem og tilbage. Undtagelser omfatter planker 

på hænderne, armstrækninger og strækøvelser.

Ben og hofter

yy Stå stærkt og stabilt i stående styrkeøvelser.

yy Knæ i samme retning som fødder, undgå vrid.

yy Bevæg hofter og knæ med fuldt bevægeudslag i de 

øvelser, hvor det giver mening: Bøj fx knæ og hofter 

helt uden smerte og stræk helt uden at overstrække.

yy Tilstræb flydende (uden ryk), jævne og behagelige  

bevægelser i modsætning til anstrengt og forceret. 

yy Gå og løb let uden at trampe under puls og cardio 

træning. Tænk på at gå og løbe ”blødt”. 

Fordel belastningen over hele foden.
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Fysisk aktivitet anbefalinger 18-64 årige (SST)

Frekvens:		  7 dage om ugen.

Intensitet:		  Moderat til høj intensitet. 

Tid:			   Mindst 30 minutter om dagen i alt. 

			   Mindst 10 minutter pr. gang.

Desuden mindst 2 gange pr. uge fysisk aktivitet ved  

høj intensitet i mindst 20 min. for at vedligeholde 

eller øge kondition og muskelstyrke med aktiviteter,  

der øger knoglestyrke og bevægelighed. 

  

For ældre over 64 år gælder det samme og desuden 

specifikt at vedligeholde bevægeligheden med stræk-

øvelser mindst 2 x 10 min. per uge. Og regelmæssigt 

lave øvelser, der vedligeholder eller øger balancen.

Moderat intensitet

64-76 % af maksimalpuls, eller 12-13 på Borg-skalaen 

(følt anstrengelse): Fysisk aktivitet, hvor du bliver  

lettere forpustet og du kan tale med andre imens.

Høj intensitet

77-93 % af maksimalpuls, eller 14-16 på Borg-skalaen 

(følt anstrengelse): Fysisk aktivitet, hvor du føler dig 

forpustet, og har svært ved at føre en samtale.
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Hvor meget? 

Hvor ofte (Frekvens), hvor hårdt (Intensitet) og hvor 

længe (Tid), man træner, giver total motionsmængde 

per uge: FIT-formlen. Man bør starte let og med små 

mængder for at undgå overbelastning. 

 

Hvor ofte?

 

3-7 dage pr. uge og 1-6 gange pr. dag afhængigt af 

øvelser og omfang. Hård eller tung træning kan kræve 

ekstra pausedage, mens let træning kan foregå dagligt.  

Hvor længe?

Træningsvarigheden afhænger af træningstype og mål 

samt helbred og form; fra én repetition, få sekunder, af 

en øvelse til 1-15 min. (maks. 20 min. i mikrotræning). 

Hvor hårdt?

 

Mikrotræning kan være enten lav- eller høj-intensiv. 

Belastningen kan vurderes ud fra løftet vægt, antal 

kilo, eller for kredsløbet ud fra pulsslag, pulsmåling, 

eller oplevet anstrengelse jævnfør fx en 1-10 skala. 
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Greasing the Groove

Mikrotræning handler ofte om at træne mindst muligt, 

en anden mulighed er at mikrotræne flere gange per dag 

for at øge træningsmængden og styrkefærdigheden.

Den russiske træner Pavel Tsatsouline, der introdu-

cerede Navy SEAL soldater til kettlebell træning, bruger 

bl.a. metoden Greasing the Groove, GtG.

Tsatsouline mener, at det er vigtigt at aktivere muskel-

fibrene på en bestemt måde med en vis intensitet, for  

at geare det neurale netværk til at kunne løfte tungt:

Muskel “failure” [løft til man ikke kan mere] er mere end 

unødvendigt, det er kontraproduktivt. Neuroforskere 

har vidst i et halvt århundrede, at stimulerer man en 

neural bane, fx i bænkpres, og resultatet er positivt, vil 

bænkprestræning fremover være lettere, takket være 

Hebb’s regel; rillen er blevet ‘smurt’. Næste gang vil 

samme mentale indsats resultere i tungere løft. Det 

er træning, der fører til succes! Det modsatte er også 

sandt. Udfører kroppen ikke din hjernes ordre, bliver 

rillen ‘rusten’. Du presser dig så hårdt som vanligt,  

men musklerne spænder svagere end før. For at om- 

formulere styrkeløfter Dr. Terry Todds ord “Træner  

du til failure [til du fejler], træner du dig til at fejle”. 
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Grease the Groove (GtG) principper

1.	 GtG virker specifikt på en enkelt bevægelse fx et  

program målrettet flere pull-ups eller push-ups.

2.	 Belastningen er forholdsvis let (ofte kropsvægt).  

Ofte let nok til at tillade op til 50 repetitioner. 

3.	 Den totale træningsvolumen er ofte meget stor,  

omkring 5 til 20 sæt per dag ... hver dag.

4.	 Sæt spredes ud over dag: 1 sæt ad gangen. Pause 

mindst 15-30 min. op til 2 timer mellem sæt.

5.	 Sæt stoppes i god tid inden udtrætning (failure). 

Typisk løfter man 30-60 % af det maksimale.  
 
GtG praksis: 

yy Test. Hvad er maksimum nu? Fx 10 push-ups.

yy Tag 3 push-ups fx 5-10 gange om dagen hver dag. 

StrongFirst (Pavel) anbefaler fx 8 sæt 2 dage pr. uge, 

15 sæt tre dage pr. uge, 20 sæt 2 dage pr. uge. 

yy Re-test en gang om ugen. Tag 1 sæt med maksimalt 

antal. Hvor mange kan du tage nu?

yy Fordel: Øger styrke-udholdenhed. Fokus på kvalitet.

yy Ulempe: Meget tidskrævende. Øger ikke maksimal  

styrke eller hypertrofi. Bør kun anvendes periodisk.
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Hvor?

Mikrotræning kan foregå både inde og ude. Har man 

mulighed for at træne ude, er det sidste at foretrække 

på grund af den ekstra fordel i form af frisk luft og 

dagslys, der fremmer kroppens D-vitamin produktion, 

hvilket er med til at styrke knogler og tænder.

Er man udenfor, kan man træne i byrummet; det giver 

mange visuelle oplevelser. Selvom luften er forurenet, 

er det bedre at træne i byen end slet ikke at træne. 

Er luften særligt forurenet, kan man træne iført maske.

Man kan også træne på landet, ved vandet, i skoven, i 

den vilde natur eller parker og haver; det giver alsidige

opfriskende sanseoplevelser, der højner humøret.

Alternativt kan man træne inde; i træningscentre, 

foreninger, institutioner, skoler, på arbejdspladser 

og hjemme. Afhængigt af faciliteter og præferencer 

kan man træne med kropsvægt, vægte, elastikker, 

(små)redskaber eller maskiner. 

Hjemmetræning er trygt og hyggeligt, men man  

mangler instruktion – med mindre man investerer  

i en træner, live eller online.
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Hvem?

Mikrotræning er for børn, unge, voksne og ældre: 

Træningstypen og mængden vælges efter helbred, 

fysisk form og formål, og tilpasses den aktuelle 

dagsform og dagens øvrige program.  

Man kan træne på egen hånd eller sammen med  

én eller flere andre; med en træner og/eller med 

familie, venner eller kollegaer. 

Stress, skader eller kronisk sygdom kan betyde, at 

man bør starte med blide specialøvelser og rolig,  

kortvarig motionstræning fx gang eller cykling.  

Træningen må gerne føles anstrengende, men ikke 

smertefuld. Ved kroniske smerter bør smerter under 

selvtræning ikke forværres under eller lige efter træ-

ning og heller ikke senere på dagen eller næste dag. 

Ved skavanker som ryg-, knæ- eller skulderproblemer 

anbefales det, at man før træningsopstart får stillet en 

diagnose og hjælp til at finde de mest relevante øvel-

ser, så træningen gavner sundhed og velbefindende  

i stedet for at stresse krop og psyke yderligere.
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MIKRO

WORKOUTS
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Mikrotræning programmer  

I de følgende afsnit er der en bred vifte af varierede 

mikrotræningsprogrammer, blide såvel som intense, 

for nybegyndere, middeløvede og øvede. 

Programmerne er ordnet efter varighed, fra 1 til 15 

minutter, dvs. når man søger på programvarighed, 

finder man diverse typer: Åndedræts-, puls-, styrke-, 

balance- eller strækøvelser eller kombineret træning.

Programmerne kan bestå af en eller flere øvelser. 

Der er flest basisøvelser, for de er lige til at gå til, 

og desuden udvalgte variationer til inspiration.

Bogen omhandler kropsvægt træning, men mange af 

øvelserne kan med fordel laves med frie vægte.

  

Bogens formål er ikke kun at fungere som opslags-

bog, men at vise flere former for programmodeller.  

Modellerne kan bruges som designskabeloner til 

motion i forskellige sammenhænge og situationer: 

I programmerne kan man erstatte en eller flere øvel-

ser med andre, til gengæld er det hensigtsmæssigt  

at bevare den nævnte struktur fx underkrop og over-

krop, forside og bagside, eller puls og styrke, for at 

sikre variation og undgå for tidlig udtrætning. 
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Programvalg

Det er op til træneren eller motionisten at vælge de 

mest velegnede øvelser til form og træningsformål fx 

all-round fitness, kondition eller styrke-udholdenhed.

Uanset øvelse og metode – enkeltstående øvelser,  

træning på tid, stationsmetode (hver øvelse for sig),  

cirkeltræning eller intervaltræning – træn med:

yy Opmærksomhed, så træningen er effektiv og sikker. 

yy Muskelkontrol, så kroppen føles stærk og stabil.

yy Glæde, så træningen og udbyttet bliver bedre.

Hvert afsnit har 10 programmer, 100 i alt:

1 minut 		  10 programmer 

2 minutter		  10 programmer

3 minutter		  10 programmer

4 minutter		  10 programmer

5 minutter		  10 programmer

6-7 minutter	 10 programmer

8-9 minutter	 10 programmer

10 minutter	 10 programmer

12 minutter	 10 programmer

15 minutter	 10 programmer
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1 minut 

Bogens 10 første træningsforslag er på bare ét minut. 

Det er jo ingen tid. Alle har et minut til bevægelse i 

løbet af dagen og er det der, man er, starter man der.

Alt tæller – også 1 minut. 

Uanset træningsmængde er det en fordel at træne 

kroppen alsidigt i ugens løb: Kredsløb (kondition), 

styrke og stabilitet, motorik (koordination) samt  

smidighed og mobilitet (bevægelighed).  

Ikke i fire lige store mængder, men efter lyst og  

behov set ud fra styrker og svagheder. 

Desuden er der overlap, så visse træningsformer og 

øvelser træner flere ting på samme tid fx hop, der 

styrker både muskler, kredsløb og knogler.  
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1 repetition

Træningseksperten Dr. Eric Cobb, Z-Health, anbefaler 

endda også mindre end 1 minut:

En enkelt repetition af en øvelse!

Det kunne kaldes ’nanotræning’. Små mængder gør 

det lettere at etablere en træningsvane: Chancen for 

adfærdsændring er større med små mængder hyppigt.

Sæt barren så lavt, at det er helt pinligt ikke at træne. 

(Cobb). Du kan som minimum i dag sætte dig som mål:

Tag en enkelt repetition af en hvilken som helst øvelse; 

gerne en lidt anstrengende én som fx armstrækninger 

eller kropshævninger, som du ellers ikke kan tage dig 

sammen til, fordi du tænker, at man absolut skal tage 

mindst 3 x 10 og helst mindst tre gange om ugen, for 

at det virker. Det er heldigvis ikke nødvendigt.

Internationale anbefalinger lyder på 8-12 gentagelser 

af moderat tunge øvelser m.h.p. styrkeeffekt; forsøg 

har ofte 10 gentagelser og 3 sæt for at få en tydelig 

effekt. Men én gentagelse kan være nok til nye vaner.



40

10 åndedrag

Vi tager normalt cirka 12 åndedrag i minuttet, men 

spændte muskler og stress kan betyde, at man træk-

ker vejret hurtigere, kortåndet og overfladisk. 

Det gamle råd i stressede eller ophidsede situationer

”Træk vejret dybt” hjælper rent faktisk, da langsomme 

åndedrag kan sænke pulsen og virke afslappende. 

Omvendt kan en serie kraftige åndedrag også virke 

opkvikkende. Stik gerne hovedet ud af vinduet eller 

gå helt udenfor og træk vejret i den friske luft. 

 

10 åndedrag langsommere end normalt

yy Stå, sid eller lig. Gerne ude i det fri.

yy Ånd dybt ind gennem næsen på 3 sekunder.

yy Ånd dybt ud gennem mund eller næse 3 sekunder.

yy Fokus på at afslappe muskler ved udånding. 

yy 10 åndedrag ind-ud: 1 minut i alt.

Obs.: Åndedrættet er forbundet med det selvstyrende 

nervesystem, der styrer organerne. Undgå at forstyrre 

kroppens funktioner: Træn i starten i kort tid og øg 

gradvist; det må ikke føles unormalt eller stresse.
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5-5 vejrtrækning

Vi trækker vejret over 20.000 gange i døgnet; kan 

det foregå lidt bedre åndedrag for åndedrag, kan det 

fremme sundhed og velvære og mindske spændinger.

I stedet for de typiske 12 åndedrag i minuttet, dvs.   

2½ sekunder om indånding, 2½ sekunder om udånding,

kan man gradvist over tid trække vejret langsommere. 

Langsom vejrtrækning, ca. 6 åndedrag pr. minut,  

5 sekunders indånding, 5 sekunders udånding, kan 

sænke blodtrykket lige så effektivt som medicin.

Langsom 5-5 vejrtrækning

yy Stå, sid eller lig. 

yy Ånd dybt ind gennem næsen på 5 sekunder.

yy Ånd dybt ud gennem mund eller næse, 5 sekunder. 

yy 6 åndedrag ind-ud: 1 minut, antal øges over tid.

Obs.: Åndedrættet er forbundet med det selvstyrende 

nervesystem, der styrer organerne. Undgå at forstyrre 

kroppens funktioner: Træn i starten i kort tid og øg 

gradvist; det må ikke føles unormalt eller stresse.
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Dyb indånding

En dyb indånding varer for nogen så kort som bare 

2 sekunder. For at styrke indåndingsmusklerne og 

strække udåndingsmusklerne og gøre vejrtrækningen 

dybere – mere ilt til de dybe dele af lungerne – kan 

man lave følgende øvelse foreslået af Karsten Jensen,  

Yes To Strength (How to inhale deeper, YouTube).  

yy Stå. Gerne ude i det fri.

yy Slap af i kroppen.

yy Ånd dybt ind gennem næsen:

yy Så dybt som muligt; varighed fra 2-8 sekunder.

yy Når man føler, man ikke kan få mere luft ind,  

’sniffer’ man alligevel ind flere gange:

yy 5-20 hurtige indåndinger, ’snif’, lige efter hinanden.

yy Gør det evt. 3-5 gange med ½-1 minuts pauser.

yy Den firedobbelte verdensmester i fridykning Stig 

Severinsen bruger samme type øvelse, packing. 

Obs.: Åndedrættet er forbundet med det selvstyrende 

nervesystem, der styrer organerne. Undgå at forstyrre 

kroppens funktioner: Træn i starten i kort tid og øg 

gradvist; det må ikke føles unormalt eller stresse.
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Kyllingen

Mange arbejder ved en skærm det meste af dagen, 

det kan medføre, at man ubevidst stikker hovedet 

frem; af og til kaldet ”pc nakke”. 

At sidde med hovedet fremskudt i samme stilling 

længe, kan give nakkespændinger og hovedpine.

Et dansk forsøg (NFA) har vist, at denne simple øvelse  

udført nogle få gange om dagen kan være nok til at 

løsne op for, lindre eller mindske, spændinger. 

yy Sid – eller stå – med rank ryg.

yy Hoved i neutral; i balance på hals.

yy Stik hovedet frem; skyd hagen frem i  

vandret plan; som en nysgerrig attitude.

yy Træk hovedet, hagen, lige tilbage i vandret plan;  

så langt tilbage som muligt; lav lille dobbelthage. 

yy Undgå at vippe hovedet op eller ned, 

lav en forskydning i det vandrette plan.

yy Lav øvelsen 3-4 gange i træk.

yy Gentag øvelsen 3-4 gange i løbet af dagen  

eller efter behov. 
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Nakkemotion

Hovedet bør kunne bevæges frit uden smerte; det gør 

det lettere at bevæge kroppen i hverdag og sport.

Det handler om nakkens bevægelighed. Nakken, de 

syv halshvirvler, den øverste del af rygsøjlen, kan 

normalt ligesom resten af ryggen bevæges frem og 

tilbage, til siden og rundt og stillinger der imellem.

Bevægelser der træner hoved, hals og nakke alsidigt.

Hold øjnene åbne; bevæg blikket med i alle retninger.

Nakkemotion – halsmotion – i flere planer

yy Bøj halsen, hovedet, frem, ret op igen;  

kig ned og frem (eller op). 4-8 gange. 

yy Sidebøj halsen (hovedet) højre, venstre;  

tip hovedet til siden, 4-8 gange.

yy Drej hoved/hals højre, venstre; 4-8 gange.

yy Lad hoved glide fra side til side, ’egypter’ 

og/eller bevæg hoved i halvcirkel, højre til  

venstre skulder og retur. Gentag 4-8 gange.

yy Cirkl hagen, små til større cirkler den ene vej fx 

8 gange, cirkl dernæst den modsatte vej 8 gange.
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Isotension 

Iso står for samme og tension for spænding. Øvelsen 

isotension handler om at spænde en muskelgruppe, 

uden ledbevægelse; musklen bliver i ro. Det træner 

bl.a. mind-body, mind-muscle, kontrol.

Isotension foregår uden ydre vægt. Oprindeligt en 

body-building metode, hvor musklen spændes statisk, 

uden ledbevægelse, mellem sæt eller træningspas, fx  

6-60 sek., 1-5 gange, per træning. Husk: Træk vejret. 

Isotension foregår nemmest som isolationstræning,  

dvs. for én muskelgruppe ad gangen. Tre eksempler: 

Overkropsspænding

yy Stræk armen. Spænd armens bagside, triceps,  

som om du vil strække albuen endnu mere. Eller: 

yy Sæt håndfladerne sammen foran brystet,  

pres til, prayer pose.  

yy Spænd i 6-10 (op til 60) sek. uden ledbevægelse.

Mavespænding

yy Sid eller lig. Bøj sammen og crunch; spænd den 

lige mavemuskel, rectus abdominis, hårdt. 
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Full-body isotension
 
Iso står for samme og tension for spænding. Øvelsen 

handler om at spænde kroppen uden ledbevægelse.

Full-body isotension: Man spænder alle kroppens 

store muskler, uden ydre vægt og uden bevægelse, i 

6-10 op til 60 sek. ad gangen. Træk vejret jævnt og 

regelmæssigt. Det træner bl.a. mind-body kontrol.

Helkropsspænding (statisk): Full-body isotension

yy Stå. Fødder, fra hæl til forfod, solidt i underlag. 

yy Tryk, skru, fødderne i gulvet og spænd op.

yy Spænd alle muskler samtidig eller nedefra og op:

yy Lægmuskler spændes.

yy Baglår, haser, spændes.

yy Lår (forlår) spændes.

yy Bagdel spændes.

yy Mave spændes.

yy Rygmuskler spændes.

yy Bryst og skuldre spændes.

yy Arme spændes. 

yy Husk at trække vejret. Stop ved ubehag.
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3-2-1 Workout

En af de mindst mulige workout-enheder, der kan 

give resultater: 3-2-1 workout er overkommelig  

og alligevel virksom (begynder) træning. Denne  

mikro workout kan laves i pauser i løbet af dagen. 

Øvelserne udføres med høj spænding i de aktive 

muskler igennem hele øvelsen.  

Træn med moderat eller langsom hastighed.

yy 3 dyb squat, knæbøjning; bøj-stræk ben.

yy 2 push-ups, armstrækninger; på gulv,  

på tæer eller skrå; hænder på et bord.

yy 1 inverted body row, kropshævning på  

skrå, under solidt bord på bagdel eller 

bøjede eller strakte ben. I et stativ kan  

man lave pull-up, kropshævning; lodret.

yy Tag 1 sæt; i langsomt tempo tager det ca. 1 minut.

yy Tag 2 sæt; i moderat tempo tager det ca. 1 minut.

yy Tag 3-4 sæt; træn i 3-5 minutter, hvis ønsket.

yy Lav serien, enten en enkelt gang, 1 sæt, eller  

2-4 sæt, flere gange i løbet af dagen.
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Burpee

Intensiv multi-muskel øvelse for muskler og kredsløb. 

Originalen blev udtænkt i 1939 af fysiologen Royal 

Huddleston Burpee som test til militæret: 1) Bøj ben 

og krop, sæt hænder i gulv. 2) Hop fødder bagud til 

planke. 3) Hop fødder frem igen. 4) Ret op. Øvelsen 

var del af et testbatteri og blev udført i 20 sek. i træk:  

8 rep.: Ringe. 10: Rimeligt. 12: Godt. 13: Excellent.

Senere (1946) krævedes der i testen 60 sekunder;   

41 repetitioner inden for tidsrammen blev vurderet 

som fremragende, mens færre end 27 ansås for ringe.

Øvelsen er senere videreudviklet i CrossFit regi og 

involverer hop og push-up. Man når færre, men får 

mere intensiv træning. 1 minut i træk er rigeligt.

yy Bøj fremover og sæt hænder i underlag. 

yy Hop fødderne bagud til plankestilling. 

yy Bøj evt. armene, krop (næsten) til gulv. 

yy Stræk armene, push-up. 

yy Hop fødder frem igen. 

yy Ret op. Alternativt: Hop op. 
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2 
minutter

Union Jack 
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Rite 1 – drej rundt

Idioten (kaosløb)
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Kang squat
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Quattro core circuit

Snake hink

Styrke step-up
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Union Jack

Synet er øverst i det sansemæssige hierarki, over selv 

stillings- og bevægelsessansen, og synstræning kan på-

virke bevægelse og balance positivt, endda øjeblikkeligt.

I starten, når man ikke er vant til øjentræning, kan man 

blive træt eller svimmel, så start med lidt ad gangen. 

Union Jack er en øvelse, hvor man med  

øjnene følger en (finger) bevægelse   

som linjerne i Storbrittaniens flag.

Union Jack synstræning med fokusering

yy Stå (eller sid, hvis balancen er dårlig).

yy Hold finger eller pen foran ansigtet.

yy Fokusér hele tiden på spidsen. 

yy Hoved i ro. Kun øjne bevæger sig.

yy Før spids fra side til side i vandret.

yy Før spids op og ned i lodret linje.

yy Før spids i diagonal højre-venstre op, ned.

yy Før spids i diagonal venstre-høj op og ned. 

yy Lav fx øvelsen 3-6 gange.
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Power pose

Kraftfuld kropspositur, der næsten øjeblikkeligt  

kan øge energiniveau og blodgennemstrømning  

(sammenlignet med siddende stilling), motionere 

kroppen en anelse og løfte humøret. 

Øvelsen blev demonstreret af adfærdsforsker Amy 

Cuddy i et uhyre populært TED Talk foredrag (2012).

Power pose, en ”vinderstilling”, hvor kropssproget 

viser power udad mod andre og indad i en selv; det 

virker forfriskende mentalt og fysisk (et Cuddy forsøg 

viste øget testosteronniveau efter 2 minutter); som et 

kropsligt smil; også smil virker både udad og indad. 

yy Stå, fødder i bredstående 

yy Rank ryg, brystet frem. 

yy Armene i vejret. Stort smil.

yy Stå i 2 minutter med arme oppe og vinderattitude. 

Bliver arme trætte? Sænk og ryst dem og op igen.

Prøv også Energy Boost Breathing, triangle breathing:  

Indånd 4 sekunder. Hold 4 sekunder. Udånd 4 sekunder. 

Ingen pause efter udånding. Gentag. 2 min. (Cobb, E).
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Rite 1 – drej rundt

De 5 tibetanere, Ungdommens kilde, er fem lette yoga 

øvelser, kaldet riter, der træner styrke, udholdenhed, 

bevægelighed og åndedræt (side 91). Hver enkelt rite 

udføres traditionelt 21 gange eller rotationer. 

Man kan nøjes med mindre og prioritere rite 1, der 

foregår stående; man træner dynamisk balance og 

rumsans. Start med få runder. Gentag gerne modsat 

vej, samme antal. Øg evt. til 21 over tid. 

Rite 1 – Snurretoppen 

yy Stå. Arme strakt ud til siden. 

yy Kroppen rank og halsen lang med hagen inde.  

yy Træk hele tiden vejret dybt og roligt  i egen rytme. 

yy Gå på sted, drej 1/1 omgang, langsomt el. hurtigt.

yy Drej 1-21 gange i træk. Gentag gerne modsat vej.

Prøv også ’ruller’: Lig strakt ud på ryggen. Rul om på 

maven, videre om på ryggen og retur – eller rul flere 

gange i træk hver vej. Lad benene styre, mens arme er 

passive, underkropsrulle, eller omvendt, overkropsrulle.
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Idioten (kaosløb)

Konditionsøvelse fra aerobic gymnastics, Aer Gym, 

der er en af de 10 gymnastikdiscipliner: Man løber 

rundt på kryds og på tværs, som om man er tosset!

Feltet svarer til et Aer Gym konkurrence-område og 

øvelsen går ud på at dække området med (løbe) trin. 

Opmål felt på 7x7 m (eller 10x10). 

Løb så hurtigt som muligt. 

Løb på kryds og på tværs. 

Kom ud i alle fire hjørner. 

Dæk også midten af feltet. 

Målet er at dække så stort et område som muligt; 

sætte fodspor overalt. Løb i 1 minut, maks. 2 min.  

I Aer Gym konkurrencer er tiden 1:20 min.

Arbejdstiden er kort og indsatsen bør være tæt ved 

maksimal, så man højst kan udføre øvelsen en gang.

Til motionsbrug kan øvelsen tilpasses, så man blot 

udfører den ”så hurtigt som muligt”. Man kan vælge 

at gentage øvelsen efter en pause på 3-5 minutter.
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Reaktionsøvelse

Denne og lignende øvelser er ikke helt reaktions-

træning, for man skal ikke reagere på signaler udefra.  

Her handler det mest om at flytte kroppen hurtigt;  

et element i agility træning. Der er flere versioner.  

I nogle af de mere avancerede hopper man fra mave- 

til rygliggende; op i høj planke og benene hopper 

frem imellem armene. Hårdt, men øvelsen er så god, 

all-round, at de fleste motionister med fordel kan lave 

den, men i et mere moderat tempo med rolig vending.

Reaktionsøvelse i low impact 

yy Stå.

yy Kom ned på gulvet.

yy På maven med ben og arme strakt.

yy Kom fra maveliggende om til rygliggende,  

fx ved at rulle eller dreje kroppen rundt.

yy På ryggen med ben og arme strakt.

yy Kom fra rygliggende tilbage op til stående.  

I stedet for hurtig rulning og hop: Kom op på en 

selvvalgt måde med hensyntagen til skavanker. 

yy Gentag i 2 minutter.
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Kang squat

Kombinationsøvelse, der styrker ben og hofter, især 

bagdel, baglår og forlår, og desuden rygstrækkere 

(lænderygmuskler). Kang squat forbedrer også mobi-

litet, bevægelighed; en væsentlig fordel ved øvelsen.

Udført i moderat til langsomt tempo er tiden per  

repetition ca. 10 sekunder; 10-16 på ca. 2 minutter.

yy Stå. Fødder omtrent i skulderbreddes afstand.

yy Hold fødderne solidt plantede i underlaget. 

yy Ryggen rank.

yy Armene i en valgfri stilling.

yy Træk vejret regelmæssigt i hele øvelsen.

yy Spænd rygmuskler, læn overkrop frem.

yy Bøj ben, (dyb) squat, overkrop rettes op.

yy Stræk ben, overkroppen følger med;  

‘tipper’ til omkring vandret.

yy Ret overkrop op, rygstrækning, til stående.

yy 10-16 repetitioner, gentagelser (1 sæt).

yy Tag evt. ekstra sæt i løbet af dagen.
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Clock squat

Ur squat. Genial øvelse, der træner styrke og balance, 

stabilitet, på samme tid. 12 støttepunkter x 5 sekunder 

(bøj-stræk) for højre (1 minut) og for venstre (1 minut). 
 

yy Stå på et ben.

yy Fod solidt plantet i underlaget.

yy Knæ og tæer samme vej; knæ stabile.

yy Overkrop rank og oprejst. Kig lige frem.

yy Det frie ben holdes strakt og løftet frem.

yy Arbejdsben: Bøj knæ og hofte, ben bøjes. Samtidig: 

Det frie ben føres frem/ud/bagud, tæer rører gulv.

yy Arbejdsben: Stræk knæ og hofte, ben strækkes.  

Og: Det frie ben føres tilbage til arbejdsbenet.

yy Bøj knæ lidt eller mere efter helbred, form og behov.  

Begrænset bøjning ved knæproblemer.

yy I øvelsen løftes, føres, det frie ben frem over gulvet, 

ud til punkter: Som viseren på et ur eller kompas

yy Frem (kl. 12), diagonalt frem (11, 10), ud (9), diago-

nalt bagud (8, 7), bagud (6). Evt. kryds diagonalt 

foran (1, 2, 3), kryds diagonalt bagved (4, 5). 
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Quattro core circuit

Et mikro-cirkeltræningsprogram, hvor lænd og mave 

og dybe stabiliserende muskler – og andre muskler – 

er aktive. Kort og overkommeligt. 

30 sekunder af hver af de fire øvelser. Ingen pause. 

2 minutter for en runde. Skiftetiden er inkluderet i  

tiden for øvelsen; der skiftes hurtigt, hvilket er en  

del af øvelsen. For lidt? Lav 2-3 runder i træk. 

Øvelserne udføres med fokus på muskelspænding  

i de aktive muskler igennem hele øvelsen: 

yy Rygstrækninger 

yy Mavebøjninger eller roll-down 

yy Diagonalløft på alle fire, bird-dog 

yy Diagonalløft på ryggen, dying bug

Øvelserne kan gøres lettere eller sværere hvis ønsket. 

I dying bug, ’billen’ fx med bøjede ben, det er lettere, 

eller strakte arme og ben på skrå, V-stilling, sværere.
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Snake hink

Sjov forskningsbaseret øvelse, der træner dynamisk 

balance og knæstabilitet; kan forebygge og reducere 

knæskader fx i boldspil. Tiden er ca. 15-20 sek. med 

rolige hink. Gentag 4+ gange for hvert ben.

Snake hink eller Hink-hold-og-hop

yy Stå på et ben: Stå på højre, venstre bøjet.

yy Hink fremad 2, højre, højre (1, 2).

yy Hink sidelæns venstre, land på venstre (3).

yy Hold stilling på venstre, stick hold (4).

yy Hink fremad 2, venstre, venstre (5, 6).

yy Hop sidelæns højre, land på begge ben (7).

yy Hop vend ½ i luften, land på begge ben (8).

yy Gentag forfra med venstre fod, retur til start:

yy Hink fremad 2, venstre, venstre (1, 2).

yy Hink sidelæns højre, land på højre (3).

yy Hold stilling på højre ben, stick hold (4).

yy Hink fremad 2, højre, højre (5, 6).

yy Hop sidelæns venstre, land på begge ben (7).

yy Hop vend ½ i luften, land på begge ben (8).
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Styrke step up

Klassisk styrkeøvelse, der træner det meste af under-

kroppen effektivt samt kropsstammen og balancen.

Man står op og ned af et højt trin, stabil stol, kasse 

eller lignende. Med hensyntagen til (svage) knæ.

Start forsigtigt, gerne lav højde og få gange i træk.

8-12 repetitioner tager under 1 minut pr. ben.

En meget effektiv og funktionel øvelse.

Step-up som styrketræning

yy Stabil 30-60 cm høj stol eller (step) bænk. 

yy Sæt højre fod op. Stræk højre ben, krop løftes op.

yy Støt let med venstre tåspids eller løft venstre knæ.

yy Sæt venstre fod tilbage på gulv, sænk kontrolleret. 

Højre ben bøjer for at gøre det muligt.

yy Hold højre fod oppe på stolen/bænken.

yy Start igen: Stræk ben, løft knæ, ned, støt.

yy 8-12 repetitioner med højre. Skift:

yy 8-12 repetitioner med venstre.
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O H I synstræning

Synet er øverst i det nervemæssige hierarki, over selv 

stillings- og bevægelsessansen, og synstræning har 

positiv indflydelse på bevægelser og balance. 

Her er tre øvelser, som man kan lave hver for sig eller 

som en lille serie, 3-4 gange af hver; ca. 3 x 1 minut.

yy Stå eller sid. Brug pegefinger (en/begge) eller pen.

yy Hold finger eller pen foran ansigtet.

yy Fokusér på spids. Hovedet i ro, kun øjne bevæges.

yy I starten, når man ikke er vant til øjentræning, kan 

man blive træt, begynd derfor med lidt ad gangen. 

yy Øvelse 1: O – Cirkelmønster  

Før pen/finger rundt i en stor cirkel,  

den ene vej 3-4 gange, så modsatte vej.

yy Øvelse 2: H – H-mønster 

Bevæg pen/finger i H, op-ned  

ude til siden, side til side i vandret,  

op-ned ude til den modsatte side.

yy Øvelse 3: I – Ind-ud bevægelse 

Hold pen/finger foran næsen; flyt fokus- 

punkt ind og ud. Start langt ude og kom  

tæt ind til næsen. Hold fokus på spidsen.
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Krokodille vejrtrækning  

Crocodile breathing er udviklet af Gray Cook. Øvelsen 

kan bruges til afslapning før sengetid eller anvendes 

ved behov for afhjælpe anstrengt vejrtrækning eller 

dæmpe stress og anspændthed.  

Start med 1-3 minutter krokodille vejrtrækning per 

dag, gerne som første del af en dynamisk opvarmning. 

Underlaget giver feedback til forsiden af kroppen. 

Man mærker, at maven trykker ned pga. åndedræts-

musklens bevægelse og fornemmer bevægelsen helt 

omme ved rygsøjlen; som et ”360 graders åndedræt”. 

Fokus skal være på kvaliteten af ​​øvelsen snarere end 

mængden eller intensiteten. Træn dybe åndedrag.

yy Lig på maven. Slap af i kroppen.

yy Slap af i benene, tæer lige ned.

yy Bøj arme, hænder på hinanden, hvil panden på dem.

yy Hoved og nakke i neutral, næsen lige ned, for at 

holde luftveje ’åbne’. Nakke og øvre ryg, sekun-

dære åndedrætsmuskler, i en afslappet position.

yy Åndedrætstempo:  

Indånd: 4-6 sek. Hold: 2-4 sek. Udånd: 4-6 sek.
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Sugerørsvejrtrækning

Straw breathing kan bruges som almen afslappende 

åndedrætsøvelse eller til akut stressreduktion. 

Man kan bruge et sugerør eller blot spidse læberne.

Stress kan påvirke vejrtrækningen, så man trækker 

vejret i korte gisp og næsten hyperventilerer.  

Mangel på ilt begrænser blodgennemstrømningen og 

øger muskelspændingen. Ved at trække mere luft ind, 

og ikke puste ud for hurtigt, kan man sænke pulsen 

og blodtrykket og bryde stress-cyklussen. 

yy Sid ret op eller stå.

yy Indånd gennem næsen med lukket mund, 2 sek.

yy Hold evt. vejret i 2 sekunder.

yy Pust helt ud gennem munden med læber spændte, 

som med tyndt sugerør i munden, 4-6 sekunder.

yy Gentag denne øvelse i 5 minutter, omtrent: 

5-6 åndedrag pr. minut, ca. 30 åndedrag på 5 min.

yy Til stressreduktion: Lav øvelsen to gange om dagen. 

Obs.: Lav i starten åndedrætsøvelser i kort tid  

og øg gradvist over tid; der må ikke føles ubehag.
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3 Minutters step (test)

Inspireret af en klassisk motionstest (YMCA): Man 

stepper op og ned af en bænk. Efter 3 minutter stop-

per man og ser hvor hurtigt pulsen falder; hvor hurtigt 

man kommer sig; jo hurtigere, jo bedre. Man kan også 

blot bruge testen som mikrotræning i 3 minutter.

Puls step 3 minutter som træning eller test

yy Trin eller stabil bænk (ca. 30,5 cm i test).  

yy Stopur eller ur til at tage tiden.

yy Man kan downloade en metronom/app  

med fast rytme: 96 BPM (taktslag pr. minut);  

et moderat steptempo.

yy Step op/op/ned/ned. 24 op-op-ned-ned trin/minut. 

Skift ben hvert minut eller halvvejs efter 1½ minut. 

Step med rank kropsholdning tæt ved bænken. 

yy Stop efter 3 minutter. 

yy I test sidder man ned og finder pulsen med fingre 

og tæller slag i 1 minut. Ved 3-minutters step som 

pulstræning kan man blot observere, hvornår puls 

igen er på normalt leje: Efter ½, 1 eller 2 minutter?
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Knoglemotion – hop

Hop styrker knoglerne effektivt. Så få som 3 x 10 hop 

udført tre gange om ugen, vil i løbet af 2-3 måneder 

føre til øget knoglemasse. Det tager kun 2-3 minutter 

per træning: 10 hop med god højde og blød landing 

tager ca. 15 sekunder. Læg dertil en pause på ca. 45 

sekunder til næste hoppeserie (sæt). Lav fx tre serier. 

Der er bedst effekt ved varierede hop i ugens løb; hop 

lavt, højt, hurtigt, langsomt. Undgå ensidig træning.

Obs.: Træn op. Ikke vant til hop? Man starter med at 

lade som om man hopper; op på tåspidser. Eller hop-

per kun 1-2 gange per gang. Øg med 1-2 hop fra uge 

til uge. Det må gerne være hårdt, men ikke smerte. 

yy Stå med fødder i hoftebreddes afstand.

yy Bøj hurtigt ned, arme føres bagud.

yy Spring lodret op, mens arme trækkes opad.

yy Land blødt, fjedrende, med spændte muskler. 

yy Hop 10 gange. 45-60 sek. pause. 

yy Som mikrotræning: 3 x 10 hop i alt.
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Dragen – et-bens strakt dødløft

Populær og effektiv balance- og styrketræningsøvelse 

for lænd, bagdel og baglår (hasemusklerne). Dødløft 

udføres typisk med vægtstang, vægte eller kettlebell, 

dragen er uden vægt og armene er strakt ud til siden.

Balancen trænes i alle tilfælde og øvelsen vil selv 

uden vægt give en vis styrke-udholdenheds-træning.

1 repetition af øvelsen tager cirka 5-10 sekunder,  

10 repetitioner per ben ca. 2 x 50-100 sekunder.  

Kan udføres på omkring 3 minutter for 1 sæt (serie).

yy Stå på et ben. Rank oprejst holdning. 

Det andet ben bagud, støt let med tåspids.

yy Spænd hele bagsidemuskulaturen: 

Lægge, haser, bagdel, lænd og øvre ryg.

yy Hold overkrop oprejst og tip det frie ben;  

T-stilling; benet styrer, ikke overkroppen. 

yy Gentag. 10 gange, ca. 8-12 gange.

yy Gentag øvelsen med det modsatte ben.

yy Hold evt. en kort pause før modsatte ben starter. 
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Armstrækninger – push-ups

Orker man ikke at træne flere ting i samme (mikro) 

træning, er armstrækninger, ofte kaldet armbøjninger, 

en superøvelse, der træner mange muskler samtidig:

Brystmuskler, skulderens forside, armens bagside, 

triceps, mavemuskler og andre muskler er aktive. 

Lav øvelsen på tæer, i strakt krop, for at aktivere flere 

muskler og øge intensiteten. Kan da fx udføres på 

skrå (lettere); hænder støtter på et bord eller en bænk.

Selvom man er vant til at tage øvelsen på knæene: 

Prøv at starte i strakt krop, lav fx bevægelsen mindre.

yy Støt på hænder og tæer – høj planke.

yy Hænder bredt ud for bryst; bryst fokus.  

Hænder under skuldre, smalt; arm fokus.

yy Hold krop på en lige linje i hele øvelsen.  

Evt. forsiden ekstra spændt op, så krop  

krummer sammen, hollow position.

yy Bøj armene og sænk kroppen ned til  

tæt ved underlaget; træk vejret ind.

yy Stræk armene og pres kroppen op til startposition. 

Stræk armene uden at låse albuer; strakt ikke ’låst’.
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5-4-3-2-1 workout

Mikro workout for forsiden og bagsiden. Der er de 

samme øvelser som i mange fitnessprogrammer, men 

her i mindre mængde og med kropsvægt, så man kan 

træne i pauser i løbet af dagen.

Øvelserne udføres med høj spænding i musklerne i 

hele øvelsen, i moderat eller langsomt tempo: 

yy 5 dyb squat, knæbøjninger.

yy 4 ab curl, mavebøjninger.

yy 3 back extension, rygstrækninger.

yy 2 push-ups, armstrækninger.

yy 1 pull-up, kropshævning, lodret i stativ, 

eller inverted body row fx under stabilt  

bord med bøjede eller strakte ben.

En runde i moderat tempo varer cirka 1 minut.  

Er det for let? Træn superslow, 10-20 sek. pr. rep.  

Er det for lidt? Gentag serien 2-4 gange i træk. 

Eller gentag serien 2-4 gange i løbet af dagen.

Eller gang fx antal med 5 (25, 20, 15, 10 og 5 isf.).
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3-minutters planke

Skal man holde planken længe? Nej, ikke nødvendigvis,

men denne bruges både som træning og test: Kan man 

planke i 3 min., er der fornuftig corestyrke til fx idræt. 

     

yy Lig i plankestilling, støt på underarme og fødder.

yy Start tid, når kroppen er i stilling; ‘stiv som et 

bræt’, på lige linje eller lidt krum, hollow plank,  

albuer under skuldre. Hold. Fortsæt til ‘udmattelse’,  

at fx lænden svajer/hænger. Så stoppes øvelse/tid.

Test:                                 . . . . . . . . . . . 

1. minut:	 Hold stilling. Begge fødder og underarme i.

2. minut:	 Hold stilling med støtte på tre punkter:

  		  15 sek. Med højre arm løftet fra gulv. 

 		  15 sek. Med venstre arm løftet fra gulv. 

		  15 sek. Med højre ben løftet fra gulv. 

		  15 sek. Med venstre ben løftet fra gulv. 

3. minut:	 Hold stilling, støtte på to og fire punkter:

		  15 sek. Højre arm og venstre ben løftet.

  		  15 sek. Venstre arm og højre ben løftet.

  		  30 sek. Begge fødder og underarme i. 
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Rite 5 – Bjerget 
 
De 5 Tibetanere er en serie lette yoga øvelser, riter, 

der træner styrke, udholdenhed og bevægelighed ud 

over at massere organer, sætte gang i fordøjelsen og 

arbejde med åndedrættet (se side 91).

Rite 5 er skift mellem yoga øvelserne upward dog  

og downward dog; hundestilling med hoved opad  

og hundestilling med hoved nedad.

yy Kroppen starter i høj planke, hvor kroppen hænger: 

Støt på hænder og fødder, lad krop hænge i arme.

yy Skub bagdelen i vejret, så kroppen   

danner A-stilling. Hovedet mellem  

armene, evt. hagen mod brystet.  

Hold hvis muligt hælene i gulvet.

yy Skift roligt mellem de to stillinger. Man trækker  

vejret ind, når man kigger op, og puster ud, når 

man kigger ned og bøjer kroppen sammen i et A. 

yy 10-15 sek. pr. ind- og udånding, ca. 12 repetitioner 

på 3 min. Eller man kan holde stillingen og tage  

tre åndedrag før skift, ca. 6 repetitioner i alt.
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44 
minutter

Gå på stedet

Infinity walk
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4-minute cardio circuit

Tabata protokollen

Multi-lunge

Et-bens balance test

Turning body planke

Brettzel roll

Rygsøjle motion
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Gå på stedet

Gå på stedet; foran tv, ved busstop, arbejdsbord, 

printer eller kaffemaskine. Sid ikke stille for længe 

ad gangen: Udnyt (spild)tid til bevægelse; øg dagens 

samlede energiforbrug. For kedeligt eller tænkt? Gå i 

stedet en tur rundt i afdelingen, på etagen, i boligen. 

Tip: Tæl skridt med mobil app, fitness armbånd eller 

pulsur. Det virker: Det øger det daglige antal skridt. 

yy Gå på stedet i 4 minutter. Eller gå frem og  

tilbage eller rundt; det øger energiforbruget. 

yy I roligt tempo bliver det 4 x 60 skridt = 240 skridt.

yy I rask tempo bliver det til 4 x 120 skridt = 480 skridt.

yy Gør det 3-6 gange pr. dag, så dagens antal skridt 

næsten uden anstrengelse øges med >1000 skridt.

yy Er der nogen, der kigger? Selvom der er: Brug også 

hofter og arme og øg energiforbruget endnu mere.

Prøv også: Gå med store skridt: Walking lunge:

Gå 10-20 m – fx i korridor – med dybe skridt. 

Vend rundt og gå retur. Gør det 2-4 gange. 

Hold fokus, gå roligt, så knæ og ankler føles stabile. 
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Infinity walk

Forskningsbaseret koncept lanceret af Deborah  

Sunbeck: Uendelighedsgang til udvikling af motorik, 

neuromuskulær koordination, via træning af syn,  

balance, rumsans og koordination (infinitywalk.org).

Øvelsen kan bruges som motoriktræning for alle  

aldersgrupper eller blot som sjov træningsvariation.

yy Stil to stole, kegler eller lignende med 2-3 meters  

afstand og gå i et uendelighedstegn mønster.  

Man kan gøre det uden markører, men at  

sigte efter punkter bidrager til træningen. 

yy Gå i uendelighedstegn mønster. 

yy Se nu mod et fast punkt vinkelret på ∞-tegnet. 

Dvs. når du står i samlingen, hvor ’løkker’ mødes, 

med siden til, er dit hoved drejet 90 grader. 

yy Gå uafbrudt i mønsteret, gå hele tiden fremad, 

ikke sidelæns eller baglæns, mens hovedet  

drejer sig for at kunne se punktet.  

Punktet kan være et billede eller et tv (program).

yy Lav fx øvelsen ca. 1-2 minutter den ene vej  

og så 1-2 minutter den anden vej.
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4-minute cardio

Man kan sætte gang i blodomløbet med en serie af 

forskellige pulstrin; her otte aerobic basistrin med 

varierede bevægelser fremad-bagud og udad.

30 sekunder hver, hvorefter der skiftes uden pause.

En gang. Eller 2-4 runder som serie på 8-16 minutter. 

yy March med kraftige armsving.

yy Løb (eller hurtigløb med små trin).

yy Skip, lave spark bagud-frem.

yy Knæløft skiftevis.

yy Kick, strakt-bens spark; start lavt.

yy Sprællemand, jumping jack, ben ud-ind.

yy Saksehop/skihop, ben fremad-bagud.

yy Hop på sted, hurtigt eller langsomt. 

Armene svinger i fri stil, men følger så vidt muligt  

benenes bevægelser og rytme. 

Puls-trinene kan laves uden løb og hop: Man kan holde 

fødderne i kontakt med underlaget, low impact, for at 

mindske stød (impact) i knæ og ryg, hvis nødvendigt.
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4-minute cardio circuit

I stedet for blot at jogge på stedet for at få gang i 

blodomløbet og varme i kroppen, kan man lave en 

kort pulsserie, som man kan udfører flere gange i 

træk, fx fire runder som puls cirkeltræning.

Her en enkel model med fire aerobic/puls basistrin.

Trin skifter mellem trin foran og bagved krop og ud-

og-ind og frem-og-tilbage, for at aflaste musklerne.

15 sekunder hver, hvorefter der skiftes uden pause. 

Gentag fire gange. Eller flere runder efter ønske.

yy Jog med hælspark helt op til bagdel.

yy Knæløft hurtigt med skift ’i luft’.

yy Sprællemand, jumping jack, ud-ind.

yy Skihop/saksehop, ben fremad-bagud.

Armene bevæges kraftigt og dynamisk med passende 

bevægelser for at understøtte benenes bevægelse og 

øge intensiteten, energiforbruget, cirka 5-10 %.

Energiforbruget kan øges yderligere ved at bevæge 

kroppen fremad og bagud og rundt i mønstre.
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Tabata protokollen 

Interval metode. Oprindeligt udformet til høj-intensiv  

interval træning, HIIT, ved maksimal intensitet, 

såkaldt all-out anstrengelse, udført på kondicykel.

Metoden er dog blevet så populær, at den bruges 

til mange former for fitness interval workouts med 

diverse øvelser. Det er ikke som den oprindelige 

model, men tidsintervallerne er de samme:

20 sek. høj intensitet : 10 sek. pause (eller øvelse).

Dette udføres 8 gange (repetitioner): 4 minutter i alt.

Man bør tilføje opvarmning og nedvarmning.

Tabata fungerer bedst med enkle, intense bevægelser 

som cykling, roning, eller sprintløb, men man kan 

også lave Tabata med sjip eller hurtigløb på sted.

yy 5-10 min. opvarmning. 

yy 8 repetitioner eller færre hvis ønsket.

yy 8 x 20:10 sek. Fx hurtigløb efterfulgt af gang.

yy Total intervaltid: 4 minutter.

yy 1-10 min. nedvarmning. 
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Multi-lunge

Lunge eller fremfald er suveræn all-round træning, 

der styrker både ben og hofter og træner balancen.

For optimal træning overbelastning af knæ, bør man 

starte med moderate fremfald og være fokuseret:

Spænd musklerne og sørg for at begge

ben, knæ og ankler, bevæger sig stabilt.

yy Stå. Fødderne i hoftebreddes afstand.

yy Stort skridt frem med højre ben, skub retur.

yy Stort skridt frem med venstre ben, skub retur.

yy Træd diagonalt mod højre med højre ben og retur. 

yy Træd diagonalt venstre med venstre ben og retur. 

yy Stort skridt til siden med højre ben og retur.

yy Stort skridt til siden med venstre ben og retur.

yy Træd evt. skråt bagud med højre (pas på). Retur.

yy Træd evt. skråt bagud med venstre (pas på). Retur.

yy Træd bagud, back lunge, med højre. Land på fod-

balle; benet bøjer, hælen skal ikke i gulvet. Retur.

yy Træd bagud, back lunge med venstre. Retur. 
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Et-bens balance test

Balancering er funktionel træning målrettet bedre 

præstation i hverdag og idræt. Ideelt til mikrotræning. 

Her klassisk et-bens balance til træning eller testning.

yy Stå på et ben. I test: Frie bens fod støtter  

ved standbenets knæ. I træning: Valgfrit.

yy I test: Arme krydset på bryst. Ellers valgfrit.

yy Tidtagning starter, når det frie ben løftes,  

så man står på et ben. Hold balancen.

yy Tidtagning stopper, hvis standben, det frie ben  

eller arme bevæges, men man må gerne svaje. 

yy Notér antal sekunder, balancetid. 

yy Gentag på modsat ben.

yy 2 minutter per ben og derover regnes for ’excellent’.

yy ½-1 minut for middel for ’middel’.

yy Under 15 sek. er ’ikke så godt’; plads til forbedring.  

     

Bemærk, at 2 minutter er rigeligt; det gælder ikke om 

at holde længere og længere. Kan man holde balancen 

så længe, bør man gøre det sværere fx op på fodballen.
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Turning body planke

Planken er del af mange core træning programmer. 

Planker bør dog primært bruges som grundtræning, 

et fundament for anden træning. For at gøre planker 

mere motiverende, kan man tilføje bevægelse. 

 

En mulighed er at kombinere planker: 

yy Planke, lav eller høj. 1 minut. 

yy Vend 1/4:

yy Sideplanke, højre. 1 minut. 

yy Vend 1/4:

yy Bagside planke. 1 minut. 

yy Vend 1/4. 

yy Sideplanke, venstre. 1 minut. 

yy Vend 1/4.

yy Planke; retur til start eller slut.

Alternativ: Start med 2 minutters planke og dernæst 

30 sekunder i hver stilling. Eller mindre, hvis ønsket.
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Brettzel roll

Variation af en populær strækøvelse, The Brettzel 

(Gray Cook), hvor man ligger på siden med benene 

bøjet 90 grader, et ben foran krop, et bagved krop. 

Denne version er på ryggen, med et  

ben strakt, et ben bøjet ben til modsat  

arms albue, rulning side til side; strækker skulder-  

og hofteområdet og træner også sanser og motorik. 

I starten er rulningen ikke jævn, men efterhånden 

som bevægeligheden øges, bliver øvelsen flydende.

yy Lig på ryggen. Ben og arme er strakte.

yy Bøj højre hofte og knæ ca. 90 grader.

yy Bøj venstre arm og før albuen til højre knæ.

yy Hold knæet og albuen sammen så vidt muligt.  

Rul roligt fra side til side, gerne så knæ rører gulv. 

yy Hold det strakte ben og den strakte arm så strakt 

som muligt; kroppen ruller omkring sin egen akse.

yy Gør det roligt fire gange fra side til side, ca. 2 min.

yy Gentag med modsat arm og ben.
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Rygsøjle motion

Alsidig rygsøjle-bevægelse, der holder overkroppen 

bevægelig med stræk i flere vinkler. Øvelsen sætter 

blidt gang i kroppen, hvis man har siddet (for) længe.

I langsomt tempo med dybe åndedrag, der ’masserer’ 

organer. Varighed ca. 2-4 minutter. Man kan også lave 

stræk uden at holde dem: Varighed under 1 minut.

Rygsøjle bevægelser

yy Stræk overkroppen let bagud; tag hensyn til ryg. 

Armene strakt opad, kig opad. Træk vejret dybt 

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes. 

yy Bøj overkroppen (og hoved) frem, kig ind mod 

ben og hæng med overkroppen. Træk vejret dybt 

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes. 

yy Sidebøj overkroppen til højre. Træk vejret dybt 

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes. 

yy Sidebøj overkroppen til venstre. Træk vejret dybt 

ind og ud 3-5 gange, mens stillingen holdes. 

yy Drej kroppen roligt højre og venstre, se så langt 

tilbage over skulderen som muligt. Fx 8-20 gange.
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5 
minutter

Ryste meditation

Box breathing

Windmill breath

De Fem Tibetanere

10-20-30

Turkish Get-Up

5 minutters konditræning

5 minutters styrketræning

5 minutters balancering

Contract-relax
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Ryste meditation

Ryste meditation bruges i blandt andet yoga og dans. 

Selvom det er en aktiv bevægelse, der kan ”vække” 

kroppen fx i opvarmninger, kan ryst anvendes til  

at reducere muskulære og mentale spændinger.  

Metoden kaldes også TRE, trauma releasing exercises. 

At ryste kroppen aktiverer det parasympatiske nerve-

system, der sender signaler til hjernen om at slappe af 

og give slip. Der er flere måder, enten liggende eller 

stående, og man kan ikke gøre det forkert.

Ryst i kort tid ad gangen eller længere som terapi.

Ryst dig (ryste meditation)

yy Stå stabilt med fødder i hoftebreddes afstand.

yy Stå med afslappede knæ, hofter, skuldre og arme.

yy Tryk fødder i gulvet, sæt af, begynd at fjedre, ryste 

ben og hofter. Lad bevægelse, vibration forplante 

sig opad til overkroppen, skuldrene og armene.

yy Ryst kroppen med små hurtige vibrationer og/eller 

større helkropsryst. Den type bevægelser ses også 

i afrikansk dans: Sæt evt. trommemusik på, så går 

det (næsten) af sig selv. 
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Box breathing

Kassevejrtrækning, af fire sider eller faser, er en Navy 

SEAL teknik; “en Navy SEAL’s hemmelighed til at føle 

ro og årvågenhed når som helst, hvor som helst”.

Øvelsen kræver fokus og udføres bedst, når man 

ikke er i gang med andet opmærksomhedskrævende. 

Box breathing sænker vejrtrækningshastigheden og 

skærper koncentrationsevnen: 

Giver på 5 minutter en mere opmærksom, fokuseret 

mental tilstand og samtidig fysisk neutral tilstand, 

hverken ekstra afslappet eller energisk.

yy Start: Pust ud, tøm (næsten) lunger: Hold vejret 4:

yy Indånd gennem næsen på 4.

yy Hold vejret (med fyldte lunger) på 4. Når du holder 

vejret; undlad at spænde, bevar en ’åben’ følelse.

yy Ånd ud på 4, lad luft strømme jævnt ud ad næsen.

yy Hold vejret (med næsten tømte lunger) på 4. 

yy Gentag i mindst 5 minutter, maksimum 20 minutter. 

Obs.: Start med mindre end det fx 2-3 minutter.

yy Med tiden øges faser til 5-5-5-5 sek. og så videre.
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Windmill breath – vindmøllen

Vindmøllen er en vejrtræknings- og strækøvelse.  

Formålet er at ’åbne’ brystkassen og trække vejret 

dybere. Øvelsen mobiliserer samtidig mellemgulv, 

halsmuskler og skulderled. Kan med fordel laves 

udenfor i frisk luft; det virker ekstra energigivende.  

yy Løft højre arm og træk den langt tilbage og lav  

en cirkel op og fremad. Træk vejret ind, når du 

langsomt fører armen bagud og op.

yy Pust blidt og langsomt ud, når armen føres frem  

og ned. Koordiner åndedræt med bevægelsen.  

Man kan evt. holde vejret kort mellem cirkler.

yy Tag venstre arm med, når rytmen fungerer.

yy Når højre arm passerer lodret, føres  

venstre arm bagud og op, mens højre  

føres frem og ned; som afslappet frontcrawl. 

yy Lav fx øvelsen i 1-2½ minut, hvor højre arm starter,  

1 cirkel varer ca. 10-15 sek., fire cirkler ca. 1 minut.

yy Lav dernæst øvelsen i 1-2½ minut, hvor venstre arm 

starter bevægelsen.
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De Fem Tibetanere

En yogaserie, der er beskrevet i bogen ”Den gamle 

hemmelighed til ungdommens kilde” (1937) af Peter 

Kelder. Et well-aging program udviklet af tibetanske 

munke gennem hundreder af år.

Programmet består af fem enkle yoga inspirerede øvel-

ser, kaldet riter, der træner både styrke, udholdenhed 

og bevægelighed ud over at massere organer, sætte 

gang i fordøjelsen, og træne åndedrættet.

Hver rite udføres 21 gange eller rotationer. Det anbe-

fales, at man laver øvelserne i den viste rækkefølge.  

I alt varer hele programmet kun cirka 15 minutter. 

Hver rite udføres relativt langsomt og med rolig vejr-

trækning. Man kan starte med færre repetitioner: 5, 8 

eller 10 gange eller træne på tid fx 1 minut af hver rite 

som foreslået her. Øvelserne kan tilpasses (i tempo).

Rite 1 Snurretoppen

Stå. Fødder i hoftebredde. Arme ud til siden.  

Kroppen rank. Halsen lang med hagen inde.   

Gå en hel omgang rundt på stedet. Træk vejret roligt. 

Gå med uret rundt. Efter et sæt: Gentag modsatte vej.
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Rite 2 Lyset

Lig på ryg. Ben samlede. Arme langs siden. 

Løft hovedet og før hagen til brystet. Og:  

Løft de strakte, samlede ben lodret op eller ind over 

krop og ånd ind. Lettere: Bøj ben eller et ad gangen.  

Sænk derefter ben og hoved på samme tid, pust ud.

Rite 3 Halvmånen

På underben med rank overkrop. Hænder 

støtter på bagdel eller baglår. Sænk først  

hoved og hage til brystet, udånd dybt.  

Bøj så hovedet bagover, åbn brystet, og svaj  

bagover i ryggen; støt med hænderne. Ånd dybt ind. 

Rite 4 Broen

Sid, ben strakt frem. Hænder ved hofter.  

Sænk hagen til brystet. Så hoved bagover,  

skyd krop op i bro, træk vejr dybt ind. Hold et øjeblik. 

Sænk så ned igen med en dyb, langsomt udånding. 

Rite 5 Bjerget

På hænder og fødder, krop hænger i arme.  

Ånd ind. Skub bagdelen i vejret. Pust ud.  

Hoved mellem arme, hage mod bryst.   

Hælene i gulvet. Gentag roligt ned og op flere gange.
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10-20-30

Special intervalprogram udviklet af Center for Holdspil 

og Sundhed, København, til løbemotion, men metoden 

kan nemt overføres til gang, cykling, roning o.a. 

Serien udføres omvendt, ikke 10-20-30, men 30-20-10:

yy 30 sekunder moderat tempo.

yy 20 sekunder hurtigere tempo.

yy 10 sekunder så hurtigt som muligt.

yy Gentag 5 gange i træk uden pause imellem. 

Lav hver 30-20-10 del fem gange; 5 repetitioner: 1 sæt. 

Et sæt (serie) varer 5 minutter. Det er nok til at få 

pulsen i vejret og fornuftig mikrotræning.

Har man mod på mere, kan man gennemføre hele den 

originale serie fire gange; det er ret anstrengende.

Mellem hver serie, sæt, holdes 2 minutters pause.

Man kan gentage sættet fra 2 til 4 gange (maksimum): 

5 + 2 + 5 + 2 + 5 + 2 + 5 minutter = 26 min. intervaller.

Med opvarmning og nedvarmning ca. 35-40 min. i alt.
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Turkish Get-Up

TGU: Super styrke-, mobilitets- og stabilitetsøvelse, 

der aktiverer mange muskler. Laves tit med kettlebell, 

men giver rigelig træning med kroppens egen vægt.

Her getdown version, start oppefra, 15-30 sek. pr. rep. 

Tag fx 4-8 gentagelser med højre og 4-8 med venstre.

yy Stå. Rank holdning. Fødder i hoftebredde.

yy En arm lodret op – med eller uden vægt i hånd.  

Anden arm lige ned langs siden.

yy Træd et stort skridt bagud, back lunge,  

med ben modsat af den løftede arm.

yy Sænk bageste knæ ned i (over) gulvet.

yy Sæt samme sides hånd i gulv. Støt.

yy Løft knæ (mere), hånden bærer kroppens vægt.

yy Træk så bageste ben frem foran krop; stræk ben.

yy Sænk bagdelen ned. Hånd bliver på samme sted.

yy Rul ned på ryggen. Ene arm lodret,  

den anden arm nede på gulvet. 

yy Stræk det bøjede ben; lig strakt på ryggen, kun 

armen er stadig oppe; dette er klassisk turkish 

getup start (eller om på siden med fx kettlebell).
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Vend nu øvelsen om, for at komme op, get up: 

Start med det samme, uden pause, med at bøje det 

netop strakte ben; bøj det igen. 
 

Hånden og foden i gulvet bliver i (næsten) samme 

position, indtil man rejser sig op og slipper. 

yy Bøj benet på samme side som den lodrette arm. 

Sæt fod solidt i gulvet.

yy Rul kraftfuldt diagonalt op, omtrent som en skrå 

mavebøjning, så overkrop kommer op. Fortsæt:

yy Løft kraftfuldt hofte op, omtrent som en  

sideplanke stilling. Støt på hånd og fod.

yy Træk forreste strakte ben retur til knælende.

yy Ret overkroppen op til normal stilling.

yy Drej ben og underkrop ind til stabil stilling.

yy Løft knæ og arm, stå op i stationær lunge stilling. 

Sørg for at være i balance før fortsættelse:  

Træd med den bageste fod frem til startstilling; 

fødder i hoftebreddes afstand. 
 

Du kan finde et videoklip med hele sekvensen på  

youtube.com/MarinaAagaard.
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5 minutters konditræning

Mikro intervalprogram med høj-intensiv konditions-

aktivitet i 45 sekunder og aktiv pause i 15 sekunder.

Jo simplere konditionstrin, desto lettere er det at få 

tempoet og intensiteten op.

Konditionsdelen kan være hurtigløb, del af almindelig 

løbetræning, eller hurtigløb på stedet; pulsen kommer 

op, men ikke helt op, når man løber på stedet.

Man kan også hoppe, små hop øger pulsen lidt,  

mens høje jump squat øger pulsen mere. 

Veltrænede kan lave ’tuck jump’; hop, hvor  

man trækker knæene op mod brystet, eller  

’starjump’; arme og ben føres ud til siden.

Tilføj gerne opvarmning, 5-10 minutter, og nedvarm-

ning på ca. 5 minutter. Total varighed: 15-20 minutter.

yy 45 sekunder høj intensitet: løb/hop og lignende.

yy 15 sekunder lav intensitet: gang – aktiv pause.

yy 5 repetitioner a 45:15 sekunder (eller 30:30 sek.)

yy 5 minutter total tid for intervaller.
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5 minutters styrketræning

Mikro styrketræning. Fem øvelser, der træner flere 

muskler samtidig; effektiv træning uden redskaber. 

Øvelsens nummer kan være lig antal repetitioner; tag 

1 sæt (< 5 min.) eller lav cirkeltræning 2-3 runder (sæt). 

Alternativt: Lav hver af de fem øvelser i 1 minut.

For en komplet træning, bør man i løbet af dagen eller 

ugen lave kropshævninger; træne ryg og biceps. 

Tilføj gerne opvarmning, 5-10 minutter, og nedvarm-

ning på ca. 5 minutter. Total varighed: 15-20 minutter.

yy 1 Walkout� 

Bøj, gå frem til planke, retur.

yy 2 Burpees 

Bøj, hop fødder bagud, frem, op, hop.

yy 3 Push-ups (armstrækninger). 

Høj planke, bøj og stræk arme.

yy 4 Lunge (fremfald)  

Træd frem, retur, højre og venstre.

yy 5 Squat jumps 

Bøj ned og hop højt op.
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5 minutters balancering

Balanceprogram med variationer. Tre på et ben og to 

på begge, for ikke at stå for længe på et ben. Målet  

er ikke at udtrætte hoften, men at udfordre balancen.

Program foreslår 30 sekunders holdetid for hvert ben, 

men man kan også vælge 10-15 sekunders holdetid.

yy T-balance 

På et ben, tip krop, frie ben i vandret. 

yy Tandem balance 

Fødder på linje, bageste fods tæer rører  

forreste fods hæl. Skift, modsat forrest. 

yy Et-bens balance  

På et ben, knæ løftet, fod støtter ved knæ. 

Standben er strakt, men knæ er afslappet.

yy Stå på tæer  

På fodballer med samlede ben i 30 sek.  

På fodballer i bredstående i 30 sek.

yy Flamingo balance 

På et ben. Bøj det frie ben, underben i  

vandret, knæet ud for standbens knæ.



99

Contract-relax – spænd-slap af

Spænd-slap af eller hold-slip: Afspændingsteknik, hvor 

man skiftevis spænder en muskelgruppe, et område, i 

ca. 5-6 sekunder og dernæst slapper helt af i de sam-

me muskler i 10-15 sekunder. 5 minutter eller mere.

Resten af kroppen er afslappet, åndedrættet er jævnt. 

yy Lig på ryggen. Hvil tungt, ’smelt’ ned i underlag.  

yy Fødder og ankler – slap af.

yy Lægge spænd – slap af.

yy Skinneben spænd – slap af.

yy Baglår, haser, spænd – slap af.

yy Lår (forlår) spænd – slap af.

yy Bagdel spænd – slap af.

yy Mave spænd – slap af.

yy Lænd spænd – slap af. 

yy Øvre ryg spænd – slap af.

yy Brystmuskler spænd – slap af.

yy Skuldre spænd – slap af.

yy Arme og hænder spænd – slap af. 

yy Hals og nakke spænd – slap af.

yy Ansigt, pande, tindinger, isse spænd – slap af. 
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6-7 
minutter

Stjerne balance

Pyramide workout moderat

Pyramide workout hård

6-minute circuit 4 x 3 

6-minute circuit 12 x 1

Get back up

7-Minute workout original

7-minute workout let

7-minute workout moderat

7-minute workout hård
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Stjerne balance 

Star excursion balance test, compass balance eller 

clock balance. Eminent øvelse til balancetræning  

og testning. Otte støttepunkter.  

Ca. 20-25 sek. per punkt; ud-hold-hjem-hold-skift. 

Øvelsen tager i alt cirka 6 minutter, men kan afvikles 

hurtigere og evt. tilføjes 3-6 min. opvarmning.

 

Stjerne balance – som clock squat, men balancefokus 

yy Standben og fod solidt plantet.

yy Knæ og tæer samme vej; hold knæ stabile.

yy Overkroppen rank og oprejst. Kig lige frem.

yy Det frie ben strakt og løftet lidt frem.

yy Det frie ben føres frem eller ud, tæer berører gulv.

Standben holdes i ro, men bøjer efter behov. 

yy Det frie ben føres tilbage nær arbejdsbenet.

yy Det frie ben føres frem over gulvet, ud til punkter: 

Som viseren på ur eller kompas.

yy Frem (1), diagonalt (2), ud (3), diagonalt bagud (4), 

bagud (5), kryds diagonalt bagved (6), kryds lige 

bagved/ud (7), kryds diagonalt foran (8). 
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Pyramide workout moderat

Middelniveau workout ud fra bodybuilding princip: 

Faldende antal repetitioner: Pyramide. Stigende antal: 

Omvendt pyramide. Faldende og stigende repetitioner: 

Dobbelt pyramide. Pyramiden kan være smal, 1 sæt af 

øvelsen med mindste antal rep., eller bred, fx 2 sæt. 

yy 60 mountain climber.

yy 50 jab og jog.

yy 40 squat.

yy 30 sit-up eller ab curl.

yy 20 back extension, rygstrækning.

yy 10 push-up. (Evt. dobbelt pyramide:)

yy 10 push-up. (Disse 10 kan udelades)

yy 20 back extension, rygstrækning.

yy 30 sit-up eller ab curl.

yy 40 squat.

yy 50 jab og jog.

yy 60 mountain climber. 

Med moderat øvelsestempo cirka 6 min. for pyramide. 

I højt tempo kan man nå dobbeltpyramide, ca. 6 min.
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Pyramide workout hård

Workout på øvet niveau. Enten pyramide eller dobbelt 

pyramide med faldende og stigende antal repetitioner.  

Der er ret mange gentagelser, men undgå sjusk. Bevar 

hele tiden koncentration og muskelkontrol, lav hellere 

mindre og stilrene bevægelser end at jappe igennem. 

yy 60 mountain climber.

yy 50 squat.

yy 40 1-bens dødløft, strakt, højre, venstre.

yy 30 push-ups evt. smal, mellem, bred.

yy 20 skaters, hink side til side.

yy 10 burpees. (Evt. dobbelt pyramide:)

yy 10 burpees. (Disse 10 kan udelades)

yy 20 skaters.

yy 30 push-ups evt. smal, mellem, bred.

yy 40 1-bens dødløft, strakt, højre, venstre.

yy 50 squat.

yy 60 mountain climber. 

Med moderat øvelsestempo cirka 6 min. for pyramide. 

I højt tempo kan man nå dobbeltpyramide, ca. 6 min.
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6-minute circuit 4 x 3

Puls circuit mikrotræning, med aerobic/puls basis 

trin. Som mikrotræning eller del af opvarmningsserie 

før anden træning. 30 sekunder pr. øvelse. 3 runder; 

øvelser kan være ens, men her er der små variationer:

yy Skip front, spark fremad.

yy Knæløft, ind foran krop, albue til knæ.

yy Sprællemand, hop ud, ind.

yy Let jog eller løb som aktiv pause.

yy Skip ud til siden, spark udad.

yy Knæløft, lige frem.

yy Skiløb, saksehop; fødder sakser.

yy Let jog eller løb som aktiv pause.

yy Skip bagud, hælspark bagud.

yy Knæløft, drej knæ/ben lidt ud til siden.

yy Hop på stedet, evt. twist hop.

yy Let jog eller løb som aktiv pause.
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6-minute circuit 12 x 1

Puls og (core) styrke mikro cirkel. To muligheder:

1 runde med 12 øvelser. Eller: 2 runder med første 

seks eller sidste seks øvelser. 30 sekunder. pr. øvelse.

Obs.: Første del: Armstrækninger fungerer også som 

planketræning, så der træner man forside. Sidste del: 

Der er fokus på bagsiden; lænd, bagdel og baglår.

yy Squat jump.

yy Push-up, smal.

yy Lunge jump.

yy Push-up, skulderbredde.

yy Twist jump.

yy Push-up, bred.

yy Sprællemandshop.

yy Dragen, vip i T, højre, venstre.

yy Løb med hæle op til bagdel.

yy Stående rygstræk, ’tjener buk’.

yy Knæløft, evt. hurtigt tempo.

yy Bagsideplanke, på hænder og hæle.
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Getbackup

Verdens nok mest geniale helkropsøvelse til effektiv 

mikrotræning eller opvarmning. Ophavsmanden er 

Dan John, der fx laver øvelsen i ca. 20 min. med vægt-

løftere og boldspillere. Ned-og-op stilen er helt valgfri.  

Øvelsen udføres ofte langsommere end beregnet her 

(se video på YouTube.com/MarinaAagaard).

Getbackup med brug af hænder (første runde)

yy Ned på maven.

yy Stå op igen.

yy Ned på højre side.

yy Stå op igen.

yy Ned på venstre side.

yy Stå op igen.

yy Ned i plankestilling på hænder.

yy Stå op igen.

yy Ned på ryggen.

yy Stå op igen.

 

I de næste runder kan man lave benspænd; en eller 

begge hænder fikseret på knæ gennem hele serien.
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7-Minute Workout original

Verdens måske mest kendte cirkeltræningsprogram.  

Baseret på den oprindelige cirkeltræningsforskning 

fra 60’erne, populariseret af Brett og Klika i 00’erne. 

12 øvelser a 30 sek. plus lidt skiftetid ca. 7 minutter.

Man kan også tage 2-3 runder, 14-21 minutter.

  1. Jumping jack, sprællemandshop.

  2. Wall sit, wall squat eller sid op ad mur.

  3. Push-up, armstrækning.

  4. Abdominal crunch, mavebøjning.

  5. Step-up, puls step op på stol.

  6. Squat, benbøjning.

  7. Triceps dip på stol, stoledip.

  8. Planke, core træning.

  9. Høje knæløft, løb på sted.

10. Lunge, fremfald.

11. T-push-up, armstrækning med drej.

12. Side planke [vend efter 15 sekunder].

Obs.: 2. Wall sit er statisk og mindre funktionel.  

7. Dip er hård for skuldre. Alternativer på næste side. 
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7-minute workout let

Cirkeltræningsprogram. Øvelserne er alle ‘low impact’,  

dvs. uden løb og hop for de, der ikke kan eller har lyst  

til at hoppe. Udstyrskrav: Trappetrin eller lignende. 

Workout kan ses på www.YouTube.com/MarinaAagaard.

12 x 30 sekunder – 12 øvelser a ½ minut hver.

0-5 sek. skiftetid – ældre evt. 15-30 sek. skiftetid.

1 runde eller 2-3. Obs.: Bogen Circuit har plancher.

  1. Træd ud sprællemand, step-out-jack.

  2. Armstrækninger, på skrå, eller på knæ.

  3. Squat, benbøjninger.

  4. Mavebøjninger – eller siddende knæløft.

  5. Step op med skift (kondi), op-støt-ned-ned.

  6. Rygstræk – stående eller maveliggende.

  7. Stationær lunge, split squat, højre forrest.

  8. Stationær lunge, split squat, venstre forrest.

  9. Knæløft – højre, venstre skiftevis uden hop.

10. Krydsløft, modsat arm-ben løft, bird-dog.

11. Bro, glute bridge, rygliggende, evt. gå-trin.

12. Planke, høj – på gulv eller skrå, støt på stol.
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7-minute workout moderat

Cirkeltræningsprogram med variationer, ikke helt 

som oprindelig 7-Minute Workout. Middel niveau.  

Udstyrskrav: Trappetrin, step eller stol. 

Obs.: Horse stance er på alle fire med knæ løftet 1 cm. 

 

12 x 30 sekunder – 12 øvelser a ½ minut hver.

0-5 sek. skiftetid. 

1 runde eller 2-3 runder. 

 

  1. Sprællemandshop, jumping jacks.

  2. Armstrækninger (push-ups), strakt krop.

  3. Overhead squat, squat med arme lodret op.

  4. Sit-ups, mave-hoftebøjning.

  5. Step op (kondition) m/knæ, op-knæ-ned-ned.

  6. Krabbe gang på sted, på hænder og fødder.

  7. Lunge (fremfald), skiftevis højre, venstre.

  8. Dragen, vip frem i T, højre, venstre ben.

  9. Knæløft, jog, høje knæløft, på sted.

10. Horse stance, løft modsat hånd-fod, skift.

11. Rygstrækning, stående/på mave, arme frem.

12. Mountain climber, planke med knætræk.
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7-minute workout hård – 007

Workout med variationer, ikke helt som oprindelig 

7-Minute Workout. Puls, styrke og core. Øvet niveau. 

007 WOD d. 7. i måned; workout med syv af øvelserne.

Udstyrskrav: Bredt stabilt trappetrin, bænk eller lign. 

12 x 30 sekunder – 12 øvelser a ½ minut. 

0-5 sek. skiftetid. 

1 runde eller 2-3 runder. 

 

  1. Air jack/star jump, sprællemandshop i luft.

  2. Armstrækninger, evt. løft ben skiftevis.

  3. Squat jump, bøj ned, hop højt op.

  4. Knæ op eller V-up, mave crunch.

  5. Box jump, hop op; gå ned/ned.

  6. Omvendt planke, på hæle og hænder.

  7. Jump lunge, forskudt, hop/skift ben.

  8. One leg touch (modsat), højre, venstre.

  9. Knæløft, tempoløb, høje knæ, hurtigt.

10. Diagonalløft, på tæer, skiftevis.

11. Rygstrækning på mave, arm-ben løft.

12. Planke, jump lunge, skiftevis. 
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8-9 
minutter

METabata

8-Minute Tabata

8-Minute total body work

8-Minute workout

8-Minute ab workout

5-10-15 intervaller

100 Workout slope mix

9-minute circuit JWLS

9-minute circuit ROAST

9 Circuit trio
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METabata

Forskeren Michele Olson, PhD, der forsker i Tabata 

træning (se 4 minutters træning), har testet et Tabata 

alternativ med fitnessøvelser, fordi traditionel Tabata 

er så hårdt, at mange ikke kan eller vil gennemføre 

træningen. Olsons model er 480 sek., med et energi-

forbrug på ca. 85 kcal og 65 kcal i efterbrænding, i 

alt 150 kcal for 8 minutter svarende til ½ times gang. 

Som noget lige så vigtigt oplevede forsøgets deltagere 

et signifikant fald i negative følelser og fik en øget 

følelse af velvære [Det opleves også i anden træning].

Intensiv intervaltræning som Tabata og METabata øger 

fedt- og kulhydratforbrændingen en del, selvom træ-

ningen er helt kortvarig. Eksempler, 8 minutter:

Styrketræning: 30 kalorier.

Power yoga: 34 kalorier.

Gang: 37 kalorier.

Svømning: 50 kalorier.

Jogging: 59 kalorier.

Løb: 70 kalorier.

Spinning: 72 kalorier.

METabata: 85 kalorier.
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Original METabata er med halvtunge håndvægte, men 

fungerer også med kropsvægt: Varighed er 8 minutter:

8 runder a 50 sek. intens træning : 10 sek. pause/skift.

Oprethold koncentrationen under alle øvelserne.

1.	 Squat med pass over: Squat ned, bøj arm  

med vægt i hånd, stræk ben/arm o. hoved,  

tag vægt i anden hånd, bøj arm/ben. Skift.

2.	 Squat jack: Vægt i begge hænder o. hoved: 

Hop ud/arme til bryst, hop ind/arme op.

3.	 Push-ups, armstrækning i strakt krop.  

På hænder og tæer (eller på knæ).

4.	 Jump upright row: Hop ind/albuer op  

(m. vægt/upright row), hop ud, vægt til gulv.

5.	 Lunge (tap) back, frem, arme smal roning.  

Venstre ben 25 s., højre 25 s. eller skiftevis.

6.	 Pilates crunch: Arme og ben strakt op i ‘V’,  

crunch, knæ ind, hænder til underben. 

7.	 Stationær lunge med woodchop (m. vægt):  

Løft arme op (front-ben side), bøj ben, sænk  

arme ved inderlår. Højre 25 s., venstre 25 s. 

8.	 Jump upright row. Se 4.
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8-Minute Tabata 

Enkel rutine udtænkt af magasinet Health. Ikke helt 

som Tabata; der er samme tidsintervaller, men rutine 

er dobbelt så lang og øvelserne for komplekse til at 

man når maksimal intensitet, men pulsen kommer op. 

yy 20 sek. Øvelse 1: Ickey Shuffle 

Shuffle side til side med knæløft,  

driv med arme. Tre skridt til siden; 

løb/løb/knæ med eller uden kort hold.  

Gentag modsat. Fra side til side i højt tempo.

yy 10. sek. Pause. Stå eller gå langsomt på sted. 

yy 20 sek. Øvelse 2: Squat + Walkout + Push-Up 

Stående med fødder i skulderbredde.  

1. Bøj ben godt og squat ned.  

2. Hænder i gulv, de går frem til 

    høj planke stillinger.  

3. Push-up, armstrækning, hele krop  

    spændt og på lige linje fra skuldre til ankler.  

4. Gå retur, hænder ind til fødder. 5. Ret op. Gentag.

yy 10. sek. Pause. Stå eller gå. Gentag øvelse 1. 

yy Fortsæt i 8 min. Øvelse 1 og 2 udføres 8 gange.
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8-Minute total body work 

8 minutters allround træning fra magasinet Self. I den 

originale workout er der håndvægte med til øvelserne 

Lunge Back og Dumbbell Thruster (også kaldet Push 

Press), her kaldet squat pres. Programmet kan dog 

sagtens udføres med kropsvægt alene.

Lav øvelserne det foreskrevne antal repetitioner og  

udfør så mange runder som muligt på 8 minutter. 

Hold styr på antal runder og øg hvis muligt næste 

gang. Tilføj gerne 5-10 min. opvarmning og afslut 

med en nedvarmning. 

 

yy 50 Fast feet, hurtige fødder, løb på stedet. 

yy 40 Bagud lunge m. twist, drej krop, skiftevis.

yy 30 Planke jack: Hop fødder ud-ind 30 gange.

yy 20 Squat pres, bøj-stræk ben, arme op.

yy 10 Burpees med push-up (armstræk).

Pas på knæene under armstrækninger og planker i 

bredstående: Spænd lår og beskyt knæ. Hav ikke ben 

alt for bredt og stop, lav alternativer, hvis det generer.
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8-Minute workout 

Styrkepræget workout fra Men’s Health “til dage, når 

man ikke engang har 10 minutter til træning”. 

Der er otte øvelser, som udføres i 50 sek. efterfulgt af 

10 sek. pause. Øvelserne er krævende, så målet er, at 

man med tiden kan fortsætte i 50 sek. uden at stoppe.

yy Hip Thrust. Øvre ryg/skuldre på bænk,  

lænd og bagdel fri. Løft og sænk hofter.

yy Push-up. Armstrækning, strakt krop.

yy Squat Jump. Bøj ned og hop højt, land blødt.

yy Inverted Body row. Ro med krop, krops- 

hævning med krop på skrå, hænder fat i  

et stabilt bord/stativ.

yy Hip Hinge. Stå. Skyd hofter og bag bagud,  

så overkrop ‘folder sammen’ til omkring  

vandret. Spænd bagdel hårdt, ret krop op.

yy Pike Pushup. A-stilling. Bøj-stræk arme.

yy Step up. 25 sek. højre, 25 sek. venstre.  

Stræk knæ og hofte helt; krop helt op.

yy Pull-up. Kropshævning. Fat i stativ, hæng  

lodret, spænd ryg og arme, løft krop op.
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8-Minute ab workout 

Coretræning fra Fitness Blender, der oplyser at energi-

forbruget er fra 5-10 kalorier i minuttet, dvs. 40-80 

kcal på 8 minutter. 

Formålet er dog ikke øge energiforbruget; det er at 

styrke kropsmidten med mave- og lænderygøvelser. 

Øvelserne er på middel niveau. 

En blød måtte kan være behagelig.  

 

8 øvelser. 1 sæt af hver: 50 sek. aktiv : 10 sek. pause.

yy Knæ op, fra på rygliggende til siddende.

yy Rygstrækninger, på mave, løft overkrop.

yy Oblique crunch, sidebøj-benløft, venstre

yy Oblique crunch, sidebøj-benløft, højre

yy Jackknife (foldekniv), fra rygliggende; ben  

og arme op i en sammenbøjning af krop.

yy Swimmers, udstrakt på mave, ‘plaske’.

yy Russian twist, sid tilbagelænet, ret ryg,  

rotér overkrop side til side. Obs.: Hård   

for lænd; erstat evt. med skrå mavebøj.

yy Planke, på underarme og tæer.
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5-10-15 intervaller

Special intervalprogram udviklet af Center for Hold-

spil og Sundhed, København, til løb for børn, men 

metoden kan overføres til andre træningsformer og 

aldersgrupper. 

Motiverende tidseffektivt program på 9 minutter 

inklusive intervaller og pauser, ekskl. opvarmning. 

Intervaller foregår omvendt, ikke 5-10-15, men 15-10-5:  

yy 15 sekunder moderat eller langsomt tempo.

yy 10 sekunder hurtigere tempo.

yy 5 sekunder så hurtigt som muligt.

yy Gentag 4 gange i træk uden pause imellem. 

Hver 15-10-5 del udføres fire gange, 4 repetitioner: 1 sæt. 

Hvert sæt (serie) varer 2 minutter.

Mellem hvert sæt (serie) holdes 1 minut pause.

Man kan gentage sæt 3 gange, så intervalvarighed er: 

2 +1 + 2 + 1 + 2 + 1 minutter = 9 minutter.

 

Med opvarmning og nedvarmning: Ca. 20 minutter i alt.
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100 Workout slope mix  

100 workouts er mikrotræningspas, der træner  

kredsløbskondition og/eller styrke-udholdenhed.

Princip er 100-90-80-70-60-50-40-30-20-10, der kan 

henvise til antal repetitioner, sekunder eller et mix.

Kan laves som workout eller circuit, 1-3 runder. 

Workout’en er all-round pulstræning; også god til ski 

fitness. Varer ca. 9 min. afhængigt af øvelsestempo. 

Ved træning på tid eller fast antal er der en vis risiko 

for at teknik forringes; undgå det, oprethold god form.  

100	 Mountain climbers (tæl evt. 50 x 2)., 30-60 s. 

  90	 Jog, hæl til bagdel (tæl evt. til 30 x 3)., 30 s.

  80	 Twist hop, hop-vend, evt. knæ sammen., 30-60 

  70 	 Skihop, saksehop, scissors., 30 s.

  60	 Skaters, hink side til side; pas på knæ., 45 s.

  50	 Hurtigløb på stedet., 15 s.

  40	 Hop side til side, side jump., 45 s.

  30	 Lunge, front lunges., 60 s.

  20	 Squat jump, bøj ned og hop højt., 15 s.

  10	 Reaktionsøvelse ned på ryg/op/mave/op. 180 s.
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9-minute circuit JWLS

Cirkeltræningsprogram på let til moderat niveau med 

fire basisøvelser med variationer. Øvelser kan erstattes 

af andre efter lyst og behov.

yy 4 øvelser.

yy 45 sek. arbejdsintervaller.

yy 15 sek. restitutionsintervaller.

yy 2 runder. 

yy 1 aktiv pause a 60 sekunder mellem runder.

1.	 Jump squat  

Bøj ned og hop højt.

2.	 Walkout  

Gå frem med hænder til planke og retur.

3.	 Leaning lunge  

Fremfald m. helkropslæn, højre, venstre.

4.	 Shadowboxing speedjog  

Hurtigløb på stedet med skyggeboksning.

Runde 1: 	 4 minutter: 	45:15 + 45:15 + 45:15 + 45:15

Pause, gå:	 1 minut (60 sek.)

Runde 2:	 4 minutter: 	45:15 + 45:15 + 45:15 + 45:15
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9 minutters circuit : Cirkeltræningsprogrammet på den 

foregående side kan udføres med samme fire øvelser, 

men med en anden struktur for arbejde og pauser.  

Øvelser kan erstattes af andre efter lyst og behov.

yy 4 øvelser. 

yy 30 sek. arbejdsintervaller, ingen pause.

yy 3 runder. Aktive pauser a 60 sek. mellem runder.

1.	 Jump squat  

Bøj ned og hop højt.

2.	 Walkout  

Gå frem med hænder til planke og retur.

3.	 Leaning lunge  

Lunge helkrops-fremadlæn, højre, venstre.

4.	 Shadowboxing speedjog  

Hurtigløb på stedet med skyggeboksning.

Runde 1: 		  2 minutter: 	30 + 30 + 30 + 30 sek.

Pause, gå:		  1 minut (60 sek.)

Runde 2:		  2 minutter: 	30 + 30 + 30 + 30 sek.

Pause, gå:		  1 minut (60 sek.)

Runde 3: 		  2 minutter: 	30 + 30 + 30 + 30 sek.

Nedvarmning:	 1 minut (60 sek.) 
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9-minute circuit ROAST

Cirkeltræningsprogram på moderat til hårdt niveau 

med fem øvelser. Øvelserne kan erstattes af andre 

efter ønske og behov.

yy 5 øvelser a 30 sek. arbejde (ingen pause).

yy 3 runder. Aktive pauser a 30 sek. mellem runder. 

1.	 Reaktionsøvelse. Ned på maven, om  

på ryggen (valgfri metode), op igen. 

2.	 One-leg touch. Vip frem i T, hånd ned til   

modsat fod, op, gentag; modsat arm/ben.

3.	 T-armstrækning. Stræk, drej krop til side,  

ræk arm lodret op. Bøj, stræk, drej modsat.

4.	 Skaters hop. Hink side til side, skøjte hink.

5.	 Twist hop. Hop på stedet, twist side til side.

Runde 1:		  2½ minut: 30 + 30 + 30 + 30 + 30 sek.

Pause, aktiv:	 ½ minut. 

Runde 2:		  2½ minut: 30 + 30 + 30 + 30 + 30 sek.

Pause, aktiv:	 ½ minut. 

Runde 3:		  2½ minut: 30 + 30 + 30 + 30 + 30 sek.

Nedvarmning:	 ½ minut.
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9 Circuit trio

Specialcircuit model til hjemmetræning, holdtræning 

eller personlig træning med små grupper:

3 x 3 øvelser. 45 sek. arbejde. 15 sek. pause. 1-3 runder. 

1 runde varer 9 minutter. To program muligheder:  

 

1.-3. x 1-3, 4.-6. x 1-3, 7.-9. x 1-3. Eller:  

1.-9. x 1-3. Tilpas til ønske og behov. 

1.	 Squat jump.

2.	 Walkout, kravl ud og hjem.

3.	 Speed jog på sted, “fast feet”. 

4.	 Burpee.

5.	 Skaters, hink side til side.

6.	 Twist jump. 

7.	 Alternating superman, diagonalløft. 

8.	 Omvendt planke, reverse plank.

9.	 Planke, side planke, planke, side planke.

Med opvarmning og nedvarmning: Ca. 15 minutter. 
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10 
minutter

REHIT 
Aerobic interval workout

10-minute workout Jog

10-minute workout Sprint

10-minute workout Jack

10-minute circuit let

10-minute circuit moderat 

10 Workout

10-stræk-serie stående

10-stræk-serie liggende
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REHIT 

Hvor lidt intervaltræning er nok? Hvad er minimum, 

minimal effektiv dosis, der kan forbedre kredsløbs-

konditionen? Forskerteamet Vollaard et al. fandt, at:

2 x 20 sekunder all-out sprint på cykel er mindste 

effektive SIT-protokol (SIT, sprint interval træning).

1 repetition viste sig at være for lidt, der skal være to. 

I forsøget brugte man cykel, fordi der er modstand, 

men sprintløb kan også bruges, alternativt speed jog, 

hurtigløb på sted (eller hop); lavere intensitet, men o.k. 

REHIT intervaltræning

Reduceret Exertion Høj-intensiv Interval Træning:

2 x 20 sekunder all-out sprint. Hele protokollen tager 

kun 10 minutter inklusive opvarmning og nedvarmning.

yy 3 minutter opvarmning (0:00-3:00).

yy 20 sekunders sprint (3:00-3:20).

yy 3:20 min. aktiv lav-intensiv pause (3:20-6:40).

yy 20 sekunders sprint (6:40-7:00).

yy 3 minutter nedvarmning (07:00-10.00).
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Aerobic interval workout

En kendt intervalmodel består af 10 repetitioner af 1:1 

minuts arbejde og pause (Gibala et al.). 20 min. i alt.

Som variation: Her samme forhold, kortere intervaller: 

10 repetitioner a 30:30 sek. arbejde og pause.  

30:30 sek. arbejde:restitution (pause). 10 min. i alt.  

Der kan tilføjes op- og nedvarmning

Arbejde: Løb, power walking, hop, hurtigløb på stedet  

eller aerobic basistrin (som her). Pause (aktiv): Gang.  

1.	  Løb, hæle op til bagdel.	    	

2.	  Hælhop, hæl støt/hop/skift.	    	

3.	  Skip, spark frem.	 		     	

4.	  Knæløft, fx dobbelt tempo.		

5.	  Kick, høje spark, hånd-fod.		

6.	  Pendulsving, bensving ud.		

7.	  Hop evt. squat jump.	 	  

8.	  Sprællemand, hop ud/ind.		

9.	  Skihop, saksehop.	 	    	

10. Twisthop eller guitaristhop.		
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10-minute workout Jog

Mikro workout på let til moderat niveau. Kan gøres 

hårdere efter ønske. Hver øvelse udføres i 1 minut. 

Træn langsommere, tag færre, træn hurtigere, tag flere.

Kræver en stol (eller stepbænk) og et bord. Alternativt 

kan øvelser tilpasses eller erstattes af andre øvelser.

1.	  Jog, hurtigløb på stedet.

2.	  Høje knæ 2, hæl til bagdel 2, på skift.  

3.	  Step op, højre, på 10-20 cm trin. 

4.	  Step op, venstre, på 10-20 cm trin.

5.	  Armstrækninger, skrå. Hænder på bord.

6.	  Dyb squat, bøj ben godt, evt. med støtte.

7.	  Kropshævning fx u. bord, inverted body row. 

8.	  Sidelunge, træd ud, ind, skiftevis. 

9.	  Waiters bow, tjenerbuk, strakt ryg frem, op.

10. Captains chair, støt hænder på stol, benløft.
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10-minute workout Sprint

Mikro workout på moderat til hårdt niveau. Indhold 

kan varieres. Hver øvelse udføres i 1 minut. 

Træn langsommere, tag færre, træn hurtigere, tag flere.

Kræver bænk og stativ (eller bord). Alternativt kan  

øvelser tilpasses eller erstattes af andre øvelser.

1.	  Sprint rundt (evt. Idioten eller i mønstre).

2.	  Sprællemandshop.  

3.	  Step op, højre, på 30-50 cm bænk. 

4.	  Step op, venstre, på 30-50 cm bænk.

5.	  Armstrækninger, smalt. 

6.	  Squat jump.

7.	  Kropshævning i stativ eller under bord. 

8.	  Multi-lunge, frem, ud, bagud, skiftevis. 

9.	  Bagside planke.

10. Høj planke, evt. med skuldertap.
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10-minute workout Jack

Mikroworkout, højt niveau, med meget få repetitioner. 

Antal kan øges, hvis ønsket. 1 minut til hver øvelse. 

Hvert minut starter man på en ny øvelse, tager det 

anbefalede antal repetitioner, holder pause resten af 

minut indtil næste minut, hvor en ny øvelse starter; 

efter EMOM, Every Minute on the Minute, princippet.

Øvelsen kræver ingen udstyr, men det kan være en 

fordel med et bord eller stativ til støtte.

1.	   Seal jack, sprællemand, arme ud/ind, 10.

2.	   Pistol squat, støttet, højre ben, 3 (5). 

3.	   Pistol squat, støttet, venstre, 3 (5). 

4.	   1-arm push-up, støttet, højre, 3 (5). 

  Frie arm strakt, fx fat i fx bordben.

5.	   1-arm push-up, støttet, venstre, 3 (5). 

6.	   Snowboard jump, hop ½, side-side, 10.

7.	   Skater squat, 1-bens, knæ ned, højre, 5. 

8.	   Skater squat, 1-bens, venstre, 5.

9.	   Diagonalløft, høj planke, 10.  

10.  L-sit. Stol/gulv. Løft bagdel og ben, hold 3 sek.
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10-minute circuit let

Klassisk cirkeltræning består typisk af 6-12 øvelser. 

Her er kun fem, let-moderate, øvelser. 2 runder.

Tid per øvelse, station, er 45 sekunder og 15 sek. til 

stationsskift. Cirkeltid: 10 minutter. Tilføj gerne 5 min.  

opvarmning og nedvarmning. 2 runder: Øvelse 1.-5. x 2.

Træningen består af multi-muskel øvelser: 

1.	  Squat med sideløft. 

 Bøj ned, stræk op/løft højre ben ud. 

 Bøj ned, stræk op/løft venstre ben ud. 

2.	  Planke push-up. 

 På underarme, sæt højre hånd i, venstre  

 hånd i (stræk arme), underarme ned, ned. 

3.	  Back lunge, løft/sving ben ud/retur. 

 Højre og venstre ben skiftevis.

4.	  Mountain climber. 

 Høj planke, træk knæ ind skiftevis.

5.	  Handcuff (håndjern) rygstrækning. 

 På maven, arme strakt frem, tommel op. 

 Løft overkrop, arme halvcirkel ud, bøj arme, 

 tomler sammen over lænd. Sænk krop, arme retur.
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10-minute circuit moderat

Klassisk cirkeltræning består typisk af 6-12 øvelser i  

serie. Her er kun fem, moderate, øvelser, og 2 runder.  

Tid per øvelse, station, er 45 sekunder og 15 sek. til 

stationsskift. Cirkeltid: 10 min. Tilføj gerne 5 minutters

opvarmning og nedvarmning. 2 runder: Øvelse 1-5 x 2.

Cirkeltræningen består af forholdsvis enkle øvelser:  

For hele krop, underkrop, overkrop og krop(smidte).  

1.	  Squat jump med drejning i luften 

 4 x 1/4 drejning, højre, venstre. 

 Alternativt 2 x 1/2 drejning. Pas på.  

2.	  Push-ups med klap, på knæ (tæer) 

 Eller i skrå stilling, hænder på bord.

3.	  Pull-up under bord (eller i stativ) 

 Inverted body row.

4.	  Hip extension 

 På maven med ben ud over bordkant. 

 løft og sænk samlede ben.

5.	  Benløft 

 Rygliggende benløft for hofte og mave.
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10 Workout 

Cirkeltræning med 10 øvelser i serie, 1 runde.  

Tid per øvelse (station) er 1 minut eller rettere 50-55 

sek. og 5-10 sek. til at skifte til den næste øvelse. 

Cirkeltid: 10 min. ekskl. opvarmning og nedvarmning. 

Hvis ønsket kan man gennemføre 2-3 runder.

Cirkeltræningen består af middelniveau øvelser: Sumo 

frit fald er dog krævende for håndled og bedst efter 

optræning. Udføres forsigtigt, opbyg styrke gradvist. 

1.	   Lunge jump, lunge/hop/skift. Pas på knæ.

2.	   Sumo squat, squat i bredstående. 

3.	   Knæløft, høje, evt. dobbelt tempo.

4.	   Push-ups, rytme, ned 2, hold 1, op 1.

5.	   Squat jump bounce, hop, land/vip to.

6.	   Hip hinge, stående rygstræk med hoftekip.

7.	   Skihop, saksehop.

8.	   Sumo ‘frit fald’ til kort planke, gå retur. 

9.	   Squat jack, hop ud/bøj ned, hop ind/saml.

10.  Stå, skyggeboks, twist torso og jab, jab.
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10-stræk-serie stående

10 basisstræk der flyder fra den ene øvelse til den 

næste uden pauser. Musklerne i underkroppen er 

i fokus. Hvert stræk holdes 30 sekunder. 

Efter en serie, hvor det ene ben starter, gentages 

serien; det andet ben starter. 10 minutter i alt.

Serien består af basisstræk, flere af dem har dog et 

element af balance, derfor kan det være nødvendigt 

at tilpasse øvelserne til begyndere og personer med 

dårlig balance.

Enkelte øvelser kræver en vis bevægelighed og kan 

modificeres eller udelades i træning for begyndere  

og personer med begrænset bevægelighed.

Serien kan laves som afslutning på anden træning 

eller som selvstændig træning.  

Strækkene kan, hvis ønskes, holdes 1 minut i træk,  

det er dog ekstra balancekrævende.

Serien kan udføres 2-3 gange om ugen eller flere 

gange ved lyst og behov. 
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1.	 Ballestræk. Stå på venstre ben, højre bens 

knæ trukket op mod brystet, hold om benet.

2.	 Lårstræk. Stå på venstre ben, bøj højre, hæl  

til bagdel, fat om ankel, hold ben tæt sammen.

3.	 Lægstræk, strakt. Sæt højre ben bagud, hæl  

ned, stræk læg. “Vælte træer”, læn frem.

4.	 Hoftebøjerstræk. Rank overkrop, bøj ben let, 

spænd balle og mave, stræk forsiden af hofte.

5.	 Sidestræk. Sæt bageste fod, højre, bag  

forreste, kryds ben, læn modsat, stræk side.

6.	 Lyskestræk. Flyt bageste, højre, ben ud, bøj,  

sidelunge; venstre strakt. Fødder fremad. 

7.	 Hoftebøjerstræk, lav lunge. Drej 1/4 mod  

højre. Sænk bageste underben.

8.	 Lægstræk, bøjet. Træk bageste knæ frem  

foran forreste fod. Bøj begge ben, læn frem.

9.	 Ballestræk. Retur via lunge, sidelunge,  

center, kryds højre over venstre. Bøj ben.

10. Baglårstræk. Strakte ben. Overkrop frem,  	

      ned, hænder på ben/fødder, stræk bagsiden.

      Gentag 1.-10. med det modsatte ben først.
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10-stræk-serie liggende

10 basisstræk der flyder fra den ene øvelse til den 

næste uden pauser. Fokus er især på underkroppens 

muskler og rygsøjlebevægelighed.

De unilaterale (for en side) stræk holdes 30 sekunder. 

Stræk for begge sider og ryggen holdes 1 minut.

Hele serien tager cirka 10 minutter i alt.

Serien består af hovedsageligt af basisstræk. Til sidst 

er der to yoga strækøvelser, som er mere krævende; 

de stræk kan udelades, fx hvis man har rygproblemer, 

eller erstattes af andre med mindre bevægeudslag. 

De fleste stræk kræver blot almindelig bevægelighed 

og skal måske kun justeres let; mindre bevægeudslag. 

Ved knæproblemer skal lårstræk eventuelt udelades. 

Serien kan laves som afslutning på anden træning 

eller som selvstændig træning.  

Alle stræk kan holdes i 1 minut, hvis ønsket.

Serien kan udføres 2-3 gange om ugen eller flere 

gange ved lyst og behov. 
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1.	  Baller og ankelmobilitet. 1 minut. 

 Knæ mod bryst. Fodcirkler højre, venstre. 

2.	  Baglår, højre ben strakt op; fat om baglår.   

 Venstre ben er bøjet og foden er i gulvet. 

3.	  Balde, kryds højre ben over venstre, fat  

 om ben, træk ben ind over krop, “rok”.  

4.	  Hofte. Venstre fod ned. Krydsede ben til  

 højre, slap af. Gentag 2.-4. med venstre. 

5.	  Lår. Fødder i gulv. Om på venstre side.  

 Bøj højre ben, fat om ankel, stræk forlår . 

6.	  Sidestræk. På siden. Hænder ved skulder.  

 Stræk arme, hold. Gentag 5.-6. med venstre. 

7.	  Lyske. På ryg. Ben bøjede. Fødder tæt,  

 knæ til hver sin side. Butterfly. 1 minut.

8.	  Hofte. På ryg. Støt knæ mod hinanden,  

 fødder ude til hver sin side. 1 minut.

9.	  Bro. På hænder og fødder. Eller: Yoga fisk:  

 Lig på ryg, svaj ryg, overkrop op. 1 minut. 

10. Ploven. På ryg, krop bøjet, ben over hoved,  

       tæer i gulv. Eller: Knæ op (som 1.). 1 minut.

      Retur til neutral. På ryg: Stræk arme, krop og ben.
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Dot drill

Dot drills, prik øvelser, træner hurtigt fodarbejde, er 

sjovt og kan indgå som del af agility træning. Der er 

flere variationer, BFS Dot Drill består af fem øvelser. 

Lav fem markeringer på gulv. Kryds eller prikker på 

10 cm i diameter. Brug tape eller tegn med kridt. 

Dots inden for et felt på ca. 100 cm H og 65-70 cm B. 

yy Opvarmning, 5 minutter.  

Før hop og hink: Varm op med  

gang eller jog og stræk lægge,  

baglår og lår dynamisk.

yy Dot drill, 5 min. (maksimum).

yy Nedvarmning, gang, 2 minutter.  

To dot drill muligheder:

1) Øvelser udføres så hurtigt som muligt, alle fem 

øvelser a 6 repetitioner lige i træk.

2) Hver øvelse udføres hurtigt, så en pause: 1. øvelse  

6 rep., pause resten af minut, 2. øvelse 6. rep., pause 

resten af minut osv. 5 min. i alt for alle fem dot drills.

100  cm

70  cm
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1. Op og tilbage – seks gange

a. Start med fødder på A og B. 

b. Hop hurtigt frem til C med begge fødder. 

c. Hop frem, fødder på D og E. 

d. Hop bagud på samme vis, ind, ud.	

2. Højre fod – seks gange

a. Stå med fødder på A og B, hvor du sluttede. 

b. Hink til C på højre fod. 

c. Hink videre til D, E, C, A, B.			 

3. Venstre fod – seks gange

a. Stå med højre fod på B, hvor du sluttede. 

b. Hink til C på venstre fod. 

c. Hink videre til D, E, C, A, B. [E, D, C, B, A evt.]		

4. Begge fødder – seks gange

a. Stå med venstre fod på B, hvor du sluttede. 

b. Hop til C på begge fødder. 

c. Hop på begge fødder til D, E, C, A, B.	

5. Vend rundt – seks gange

a. Hop til C, fra B, hvor du sluttede. 

b. Hop til D og E, fødder i bred (som i 1.). 

c. Hop, vend 180 grader, land på D og E.

d. Hop til C, samlet. Hop til A og B i bred.			 

e. Hop, vend 180 grader, land på A og B i bred.
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The Office Workout 

Mikro workout på let til moderat niveau. Kan gøres 

hårdere efter ønske. Hver del, øvelse, varer 1 minut.

Kræver stol og bord. Alternativt kan øvelser tilpasses 

eller erstattes af andre øvelser.  

1.	  Opvarmning: Jog, hurtigløb på stedet.

2.	  Opvarmning: Spræl 2, saks 2, gentag.  

3.	  Opvarmning/styrke: Step op, højre. 

4.	  Opvarmning/styrke: Step op, venstre.

5.	  Armstrækninger. Hænder evt. på bord.

6.	  Squat jump. Bøj ned, hop højt, land blødt.

7.	  Kropshævning u. bord, inverted body row. 

8.	  Lunge front-back-front, højre, venstre. 

9.	  Dragen, vip frem i T, højre, venstre.

10. Høj planke, rør skulder (el. knæ) skiftevis.

11. Nedvarmning, stræk overkrop, bevæg rygsøjle: 

      Stræk, bøj, sidebøj, drej. Stræk bryst, arme ud.

12. Nedvarmning, stræk lægge, baglår, lår, hofter.
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The Studio Workout 

Klassisk fitnesscenter, studio, workout med kendte 

“stram op” holdstyrketræning øvelser. 

60 sekunders arbejde. Ingen pause.

6 øvelser. 2 runder.

 

Alternativ 1: 30 sek. arbejde. 30 sek. pause. 2 runder. 

12 min. ekskl. opvarmning.

Alternativ: 2: 60 sek. arbejde. Ingen pause. 1 runde. 

6 min. plus 3 min. opvarmning, 3 min. nedvarmning.

3 min. Opvarmning: Walkout, hundestilling hoved  

ned, bagdel op, hundestilling hoved op, bagdel  

ned, ‘hæng’ i arme. Gå tilbage, ret op. Gentag.

1. Squat, dyb, arme frem eller op; overhead.

2. Lunge bagud, op i knæløft, skiftevis.

3. Push-up, på tæer eller på knæ.

4. Bro, dynamisk, løft bagdel op, sænk ned.

5. Rygstrækning, arme ‘brystsvømning’.

6.  Benløft, lig på ryggen, løft, sænk ben.
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12 Workout   

Mikro workout på middel niveau. Kan gøres lettere 

eller hårdere efter behov. Kan bruges som ski-specifik 

træning. 12 x 1 minut eksklusive op- og nedvarmning.

Workout kan udføres som cirkeltræning, 2-3 runder.

1. Hop med 1/4 drej, 4 højre, 4 venstre osv.

2. Burpee.

3. Mountain climber, planke

4. Hop højt på sted, evt. frem-tilbage.

5. Walkout.

6. Sideplanke, højre.

7. Skøjtehop højre-venstre.

8. Armstrækning evt. fra smal til bred.

9. Sideplanke, venstre.

10. Skiløb/sakse hop eller lunge jump.

11. Diagonalløft på alle fire.

12. Omvendt planke, eller bro.
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12-Minute 6 Circuit 

Cirkeltræning på moderat niveau med seks øvelser. 

Træning med koncentration og sikker teknik: Pas på 

lænd, knæ og håndled. Model kan bibeholdes, mens 

øvelser erstattes af andre efter ønske.

12 minutter eksklusive opvarmning og nedvarmning.

2 runder a 6 min. 45 sek. arbejde : 15. sek. pause.

Intervaller kan være 30:30 eller 50:10 efter ønske. 

Ingen pauser mellem runder. Kan tilføjes.

1.	 Prisoner squat. Hænder bag hoved.

2.	 Proper push-up. Helt ned, arme ud/ind.  

3.	 Sidelunge. Rør evt. modsat hånd til fod. 

4.	 Bro løft med benløft, ben løftes skiftevis.

5.	 Cykling, bicycling, maveøvelse.

6.	 Rygstrækning, med halvcirkel armløft. 

Runde 1:		  6 min.: 6 øvelser a 45:15 sek.

Runde 2:		  6 min.: 6 øvelser a 45:15 sek. 
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12-Minute 4 Circuit

Cirkeltræning på moderat niveau med fire øvelser for 

middeløvede. Træning med koncentration og sikker 

teknik: Pas på lænd, knæ og håndled. Modellen kan 

bibeholdes, mens øvelserne erstattes af andre.

12 minutter eksklusive opvarmning og nedvarmning. 

3 runder a 4 min. 45 sek. arbejde : 15. sek. pause.

Intervaller kan være 30:30 eller 50:10 efter ønske. 

Ingen pauser mellem runder. Kan tilføjes.

1.	 Reaktionsøvelse. Ned på mave,  

om på ryg, valgfri stil, og op.

2.	 Twist hop. Hop og twist side til side. 

3.	 Dragen. På et ben, vip frem i T: Frie  

ben og krop i vandret. Op. Skiftevis. 

4.	 Mountain climber. Høj planke, knæ-jog  

højre, venstre i lavt eller højt tempo.

Runde 1:		  4 min.: 4 øvelser a 45:15 sek.

Runde 2:		  4 min.: 4 øvelser a 45:15 sek.

Runde 3:		  4 min.: 4 øvelser a 45:15 sek.
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Kantinemotion  

Workout der kan udføres i en kantine eller hjemme.

Ad libitum: Man udfører så mange repetitioner som 

ønsket inden for tidsrammen, 1 minut per øvelse,  

station. 12 øvelser: 12 min. ekskl. opvarmning.

Kan udføres som circuit med 2-3 runder, 24-36 min.

Underkrop 		 Step op – eller lunge.

		  	 Siddende knæløft.

			   Squat eller box squat.

Overkrop 		  Skrå armstrækninger.

	 		  Inverse body row.

Underkrop 	   	 Hip thrust, broløft.

		  	 Captains chair (ben)løft.

			   Hip extension.

Overkrop 	    	 T-armstræk, evt. skrå. 

	 		  Stående rygstrækning.

Krop	  		  Bear crawl, ‘kravle’.

			   Diagonalløft, bird-dog.
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100 Workout core mix  

100 workouts er mikrotræningspas, der typisk træner 

styrke-udholdenhed og/eller kredsløbskondition.

Princip er 100-90-80-70-60-50-40-30-20-10, der kan 

henvise til antal repetitioner, sekunder eller et mix.

Laves som workout eller cirkeltræning, 1-3 runder. 

Workout tager ca. 12 min. afhængigt af øvelsestempo. 

Ved træning på tid eller fast antal er der en vis risiko 

for at teknik forringes. Undgå det, oprethold god form.  

100	 Flutter, på ryg; NavySEAL maveøvelse., 30 s. 

  90	 Flutter, på maven; pilates rygøvelse., 30 s.

  80	 Mountain climber., 30-60 s.

  70 	 Skrå mavebøjninger, side til side., 90-120 s.

  60	 Krabbe eller bro, gå med fødder., 60 s.

  50	 Mavebøjning, ab curl., 60 s.

  40	 Bro løft, bridge lifts., 240 s.

  30	 Cykling på ryggen; bicycle crunch.

  20	 Rygstrækning, på maven., 60 s.

  10	 Benløft, leg lift, på ryggen., 30 s.
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FlowMotion Slowmotion 

FlowMotionTM er et konceptprogram med styrke- 

stabilitet-og-mobilitet træning. Serier af basisøvelser 

i roligt, slow, tempo kædet sammen uden pauser.

Her er et super slow mikroprogram på 12 minutter, 

ca. 2 min. pr. øvelse (der er en forkortet, hurtigere 

udgave på youtube.com/MarinaAagaard).  

Start gradvist, varm op med første øvelser.

yy Kropsstræk; stræk, bøj, sidebøj, drej.

yy Lunge, læn, ræk frem, højre, venstre.

yy Sidelunge og sidebøj, højre, venstre.

yy Walkout, frem, hold, tilbage, ret op.

yy Stræk på alle fire:  

1. Cat-camel, rund-svaj ryg.  

2. Hoftepres ud, langsomt side-til-side.

yy Stræk på siden og ryggen: 

1. På siden: Lårstræk, højre, venstre.  

2. Lyskestræk, ben bøjet, hæle sammen, 

    knæ ud til hver sin side, butterfly. 

3. Slap af. Stræk ben, arme langs side.
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FlowMotion CrossCore

FlowMotionTM er et konceptprogram med integreret 

styrke-stabilitet-og-mobilitet træning. Core program 

har fokus på underkrop og dynamisk core træning.

Et dynamisk, roligt mikroprogram på 12 minutter, ca. 

2 minutter for hver øvelse, langsomt-moderat tempo. 

Start ekstra langsomt; varm op med de første øvelser.

1. Squat med strakt benløft frem, ud, bagud:

Squat, løft højre ben frem, squat, løft venstre.

Squat, løft højre ben ud, squat, løft venstre.

Squat, løft højre ben bagud, squat, løft venstre.

Squat, løft højre ben ud, squat, løft venstre.

2. Lunge læn, modsat hånd-fod skiftevis.

3. Sidelunge-knæløft-backlunge saml, skift.

4. Dragen, et-bens strakt T-tip, højre, venstre.

5. Rygstræk, stå, rund ned, svaj op, bølge.

6. Walkout, armstrækning, gå tur-retur, op.
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10-20-30-40-50 intervaller

I spinning træner man tit intervaller; en kendt model 

er (arbejde:pause): 10:50 sek., 20:40 sek., 30:30 sek, 

evt. op til 40:20, 50:10. Den sekvens kan udføres 2-3 

gange i træk eller med ‘bølge’ op og ned 1-3 gange.

Princippet kan overføres til pulstræning på gulv fx 

hurtigløb, hop, twisthop eller andre øvelser. 

De ni intervaller er korte, høj-intensive, så start med 

5-10 min. opvarmning, hvor pulsen gradvist hæves, 

og slut med nedvarmning 1-3 min. Ca. 15 min. i alt.

5 min.	 Opvarmning

10:50		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.	

20:40		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.	

30:30		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.

40:20		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.	

50:10		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.

40:20		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.	

30:30		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.

20:40		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.	

10:50		 Hurtigløb/hop/twisthop    :	 gå.

1 min.	 Nedvarmning
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EMOM Ladder

EMOM, står for Every Minute On the Minute. For hvert 

minut starter man på en øvelse eller et nyt sæt.

Healthline sitet foreslår én øvelse, burpee,  

en speciel model, hvor antal øges hvert minut.

Start med 5 min. opvarmning fx gang/jog. Så:

1.   Tag 1 burpee – hold pause resten af minut.

2.   Tag 2 burpees – hold pause resten af minut.

3.   Tag 3 burpees – hold pause resten af minut.

4.   Tag 4 burpees – hold pause resten af minut. 

5.   Tag 5 burpees – hold pause resten af minut. 

6.   Tag 6 burpees – hold pause resten af minut. 

7.   Tag 7 burpees – hold pause resten af minut. 

8.   Tag 8 burpees – hold pause resten af minut. 

9.   Tag 9 burpees – hold pause resten af minut. 

10. Tag 10 burpees – hold pause resten af minut. 

Modellen kan være motiverende, men man er træt, 

når man skal tage flest. Et bedre valg: Man starter 

med 10 og tæller ned, en slags countdown workout.  
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Ladder workout – stigetræning

Stigetræning, løb, hop og hink, i og omkring en stige, 

er populært som agility træning i løb, idræt og fitness. 

Man kan købe stiger, to snore med flade plastikbånd 

som trin, eller man kan a) kridt-tegne stige på asfalt, 

b) bruge fortovsfliser eller c) lave gør-det-selv stige; 

to ruller (gaffer)tape og 10 store malings-rørepinde:  

To parallelle linjer i 50 cm afstand. Tværstriber, ‘trin’: 

40-50 (45,72) cm imellem trin. Stigelængde:  

Ca. 4,5 m: 9-11 (10) trin. Eller ca. 8,5 m: 17 ‘trin’.

Struktur eksempel:

Opvarmning, let jogging o.l., 5-10 minutter. Eller start 

med stigeløb med lav hastighed og små bevægelser.

1 minut pr. øvelse, den ene og den anden vej, 1-3 ture. 

Evt. pause resten af minut før start på næste øvelse. 

yy Lav sidelæns trin både den ene og den anden vej. 

yy Lav et-bens øvelser med begge ben.

yy Overvej nøje baglænsøvelser pga. øget faldrisiko.

yy Tidsbegræns hårde øvelser som hink og side hink.



161

15 minutters ladder workout 

1.	  Fremad løb, en fod i hvert felt, forward jog.

2.	  Høje knæløft, en fod i hvert felt, high knees.

3.	  Høje knæløft sidelæns, en fod i felt, evt. to, shuffle.

4.	  Ickey shuffle, zig-zag fremad/bagud, to i hvert felt.

5.	  Ind-og-ud forlæns, sidelæns, begge i hvert felt.

6.	  Ind-og-ud, fremad, begge ind i og udenfor i bred.

7.	  Saksehop, sidelæns, en tå (tap) i hvert felt.

8.	  Hink, hop på et ben fremad i felter.

9.	  Hop scotch, hink, begge udenfor, en i felt, fremad.

10. Hink sidelæns, fod ind-ud af felt, evt. zig-zag frem.

11. Slalom hop, zig-zag fremad, en fod ude, en inde.

12. Jump lunge, sidelæns, begge fødder i felt og videre.

13. Slalom hop, zig-zag fremad, samlede ben, ind, ud.

14. Dobbelt step, sidelæns, en fod i hvert felt.

15. Carioca, krydsløb, sidelæns, foran og bagved. 
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Countdown workout

15 minutter eller lidt mindre. Så kort tid tager denne 

nedtællingsworkout med fem øvelser på let niveau.  

For middeløvede, fordi der kræves en vis udholdenhed.

Øvelser er ens hele vejen. Antal starter med 9 af hver.  

9 Sprællemandshop, jumping jacks.	

9 Armstrækninger, push-ups.		

9 Benbøjninger, squat. 			 

9 Rygstrækninger, back extension.	

9 Mavebøjninger, ab curl. 				  

I næste runde er der 8 af hver: 8 sprællemandshop,  

8 armstrækninger, 8 benbøjninger, 8 rygstrækninger, 

8 mavebøjninger. Næste runde: 7 af hver: 7 sprælle-

mandshop, 7 armstrækninger, 7 benbøjninger og  

så videre med 6, 5, 4, 3, 2 og 1.

Man kan undlade pauser imellem runderne eller holde 

en 10-15 sekunders pause mellem hver runde.

Til sidst har man taget relativt mange repetitioner, så 

modellen bør bruges sparsomt. Alternativt kan den 

deles op; en runde hver time fra morgen til aften.
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Super set workout

Supersæt er træning, hvor man tager øvelsessæt lige 

efter hinanden uden pause. For at minimere træthed 

er det oftest øvelser for modstående muskelgrupper, 

man veksler imellem; agonist-antagonist super set.

Agonisten er den aktuelt arbejdende muskel, antago-

nisten har modsat effekt; dvs. det næste man træner. 

Her er overlap, da bagdelen er aktiv i begge ben-sæt. 

Workout: 5 supersæt par, fx 10 + 10 rep., 30-45 sek., 

pause resten af minut. Alle supersæt udføres 3 gange.

  1. Side lunge, højre, venstre, 10.

  2. Et-bens dødløft, skiftevis, 10.	                 	     3 x
	

  3. Push-up, smalt eller variation, 10.

  4. Pull-up bredt, eller body row, 10.		      3 x

  5. Overhead squat, arme lodret, 10.		      

  6. Broløft, glute bridge, 10.				        3 x
 			                

  7. Pike push-up – for skulder, 10.			      	

  8. Pull-ups, smalt, 10.	    		               3 x
 

  9. Rygstrækning, back extension, 10.

10. Benløft/bensænkning, 10.		               3 x
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Compound set workout

Supersæt er træning, hvor øvelsessæt følger lige efter  

hinanden uden pause, men normalt skiftes der mel-

lem øvelser for forskellige muskelgrupper (se s. 163).  

Compound (super) sæt er for samme muskelgruppe, 

dog med forskellige øvelser som variation. Workout: 

5 supersæt par. Hvert supersæt tager 30-45 sekunder, 

pause resten af minut. Alle supersæt udføres 3 gange.

  1. Sumo squat, fingre nær gulv, 10.

  2. Squat narrow, smal, 10.			               3 x

  3. Pull-up, bredt, eller body row, 10.

  4. Chin-up, smalt, eller body row, 10.	              3 x

  5. Push-ups, smalt, 10.

  6. Push-ups, bredt, 10.			               3 x

  7. Hip extension, hofte/ben løft, 10.

  8. Back extension, rygstrækning, 10.	             3 x

 

  9. Bicycle crunches, ‘cykling’, 10.

10. Roll down, maverulning ned-op, 10. 	             3 x



165

15 Workout  

Træningsprogram med konditions- og styrkeøvelser:  

15 øvelser på moderat niveau. 45 sek. arbejde og  

15 sek. pause: 15 minutter i alt, ekskl. opvarmning. 

Kan laves som circuit med 2-3 runder, 30-45 minutter. 

1.	     Jog med hæltræk, jog, legcurl.

2.	     Høje knæløft.

3.	     Skaters, side hop, hink side til side.

4.	     Squat jump, bøj ned og hop højt.

5.	     Sakse hop, ski hop, fødder ‘sakser’.

6.	     Burpees, ned i planke, frem, hop op.

7.	     Lunge bagud og frem i knæløft, højre.

8.	     Squat, ned, op/løft et ben ud, do. modsat.

9.	     Lunge bagud og frem i knæløft, højre.

10.	 Sumo squat hop, 4 højre, 4 venstre.

11.	 Krydsløft, bird-dog.

12.	 Rygstrækning, på maven eller stående.

13.	 Planke-sideplanke-planke, side til side.

14.	 Omvendt planke, reverse plank.

15.	 Starfish, på ryg, arme/ben ud, skrå V-op.
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EMOM Workout

EMOM, står for Every Minute On the Minute. For hvert 

minut starter man på en ny øvelse, hvilket kan foregå 

som en slags intervaltræning med én øvelse eller som 

cirkeltræning med forskellige øvelser. 

I EMOM workouts har man 1 minut til at fuldføre et 

antal repetitioner, hvorefter der er pause resten af 

minuttet. Målet er at fuldføre i god stil, før minuttet 

er gået; jo langsommere man er, desto kortere pause.

5 øvelser med 1 minuts tidsramme, resten er pause.

1.-5. udføres med start på næste øvelse hvert minut. 

3 serier: Start hver serie på minuttet. 3 x 5 = 15 min. 

Tilføj eventuelt opvarmning og nedvarmning. 

1.	 10 Squat jump.

2.	 10 Armstrækninger.

3.	 10 Rygstrækning, back fly. 

4.	 16 Sprællemandshop.

5.	 16 Bicycle crunches, mave ‘cykling’.
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15-Minute Circuit

Cirkeltræningsprogram på moderat til hårdt niveau 

med fem øvelser for øvede. Puls, styrke, balance og 

bevægelighed. Fokus på stabilitet fra start til slut. 

15 minutter: 5 øvelser. 45 sek. arbejde : 15. sek. pause. 

3 runder. Ingen pauser mellem runder. Kan tilføjes. 

Tilføj evt. opvarmning og nedvarmning. 

1.	 Skihop, sakse hop. Fødder frem-tilbage.

2.	 Sidehop. Hop side til side, land blødt.

3.	 Planke til squat. Fra høj planke, hop frem,  

overkrop op, squat. Retur til planke. Gentag.

4.	 One-leg touch. Frem i T, modsat hånd til 

modsat fod, op, gentag m. modsatte side.

5.	 Superman i strakt krop. Høj planke,  

modsat arm-løft, gentag med modsat.  

Runde 1:		  5 min.: 5 øvelser a 45:15 sek.

Runde 2:		  5 min.: 5 øvelser a 45:15 sek.

Runde 3:		  5 min.: 5 øvelser a 45:15 sek.
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Outdoor fitness 

Udendørs træning kan foregå i naturen, i haven eller  

i en (skole)gård. Formålet er at opgradere motionen 

med frisk luft og dagslys. Man tager de vanlige øvelser 

med udenfor, hvor der er bedre plads og ventilation. 

Er udendørs ikke muligt, kan øvelserne foregå inde.

Struktur som ved anden træning:

Opvarmning 

5 minutter. Fx rask gang med dynamiske armsving.  

Øg tempo fire gange fra 4 km/t til 5, 6, 7 og 8 km/t.

Konditionstræning (tilføjes eventuelt)

Distance- eller intervaltræning (fx 5-10 min.); løb til  

lygtepæl/træ, gå til næste. Gentag 10-20 gange. Eller:  

Trappeløb, step-up, stafetter eller stjerneløb til poster.

Styrketræning

7 minutter. På tid, ½ eller 1 min., eller 8-12 repetitioner. 

Almindelig træning eller cirkeltræning med to runder.

Nedvarmning 

3 minutter. Gå langsomt, langsommere, slow motion 

og stop. Stræk ud, brug træ, mur, bænk eller stativ. 
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Outdoor styrketræning

Bendip, højre ben, 1-leg squat.  

Stå på bænk, venstre ben hænger frit.     

Bøj højre, så venstre sænkes. Stræk op. 

Bendip, venstre ben, 1-leg squat.  

Stå på bænk, højre ben hænger frit.  

Bøj venstre, så højre sænkes. Stræk op. 

Armstrækning. Hænder på bænk,  

stativ eller bom – eller jorden.

Dødløft; løft noget tungt (sten o.l.)  

fra jord og op over hovedet.  

Løft med ret ryg, hofter og ben samtidigt.

Kropshævning, pull-up, stativ, bom, gren  

eller body rows på skrå under stativ.  

Bøj arme, løft krop op. Stræk med kontrol.

Box squat 

Bøj ben, sænk bagdel til lav sten 

eller lignende, stræk ben, ret op.

Hængende benløft (eller sid på bænk) 

Hæng i arme fra gren eller stativ,  

træk ben/knæ op; hoftebøjning,  

højere, mod bryst; mavebøjning.
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3 

MIKRO

PROGRAMDESIGN



172

Programdesign – idræt

Mikrotræning fungerer udmærket som det typisk foregår; 

mange foretrækker den form for målrettet træning med 

fokus på fysiske kapaciteter og kontrollerede øvelser – 

uden at man skal forholde sig til med- eller modspillere.  

I forbindelse med undervisning og træning for grupper, 

hold, kan man dog også vælge at videreudvikle øvelser 

og serier til mere sportsprægede aktiviteter.

Spilhjulet er udviklet på Syddansk Universitet og er 

tænkt som et redskab til udvikling af spil og idræt,  

inklusive boldspil, hvilket hjulet især er egnet til.  

Hjulet kan også bruges som model for videreudvikling  

af motionsaktiviteter, fysisk træning og specialidræt 

samt udformning af undervisning og træningsøvelser  

til samspil og samarbejde; teambuilding.

Spilhjulet kan anvendes af undervisere og trænere til  

udformning af programmer på forhånd eller det kan  

gives til deltagere eller studerende; det kan være ekstra 

motiverende, at man selv skal udvikle en idrætsgren.

Fordele ved idræt omfatter ekstra koordinationstræning, 

flere sanseoplevelser og social læring, fælles oplevelser. 



173

Spilhjul områder

yy Regler 	 Du må …, du skal …, du må ikke …

yy Deltagere 	 Antal, medspillere, modspillere.

yy Bold 	 Antal, størrelse, form, vægt.

yy Bane 	 Størrelse, dimensioner, form.

yy Mål 	 Antal, størrelse, form, placering.

yy Andet 	 Redskaber, rekvisitter, inde eller ude.



174

Programdesign – leg

Mikrotræning for hold, måske især små hold som i small 

group personal training, personlig træning for tre til 

fem deltagere, kan videreudvikles med ideer fra leg.

Her er et skema, en tabel, med inspiration til at skabe 

over 1000 nye aktiviteter med afsæt i leg; til udvikling 

eller variation af motion og træning.

Ud fra skemaet kan man skabe kreative, motiverende 

programmer til mange formål i idrætsundervisning, 

dans, holdtræning, personlig træning og anden fysisk 

træning med henblik på sjovere bevægelse.

Skemaet kan bruges til at sætte de overordnede rammer 

eller udforme konkrete øvelser og aktiviteter i form af 

leg, motion, træning eller teambuilding.

Skemaet er en videreudvikling af en ideboks til udvikling 

af nye lege (EMU Danmarks læringsportal).  

Leg stimulerer læring og kreativitet, men er mest udbredt 

for børn i børnehaven og skolen, og langt fra alle idræts-

undervisere og trænere ser leg som nemt og naturligt at 

anvende i aktiviteter for unge, voksne og seniorer.
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Derfor har jeg her lavet nogle mindre skemaændringer, 

for at gøre skemaet endnu mere relevant for trænere  

og undervisere inden for voksentræning:

a) Tilføjet fem ekstra felter. 

b) Flyttet indholdet i enkelte felter.  

c) Uddybet enkelte af beskrivelserne.

d) Tilføjet udstyr fra fitness og træning. 

Række 0? Den originale tabel har ni rækker og for ikke  

at forstyrre oprindelig logik, måtte der en 0-række til. 

Efterhånden som man kommer i gang med at skabe egne 

programmer og aktiviteter, kan man gradvist introducere 

flere elementer fra spil og lege.
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Programdesign – spil

Klassiske spil som kortspil og terningspil kan bruges til 

at tilføre (mikro)træning et element af overraskelse og 

flere sociale oplevelser. Spil om træning bør være for-

holdsvis simple og kan designes til en, to, tre, fire  

eller flere spillere. Her er to eksempler.

Terningspil om motion

Firmaet WECO PLAY har lavet et terningspil med 36 

øvelser. Spillet kræver kun to terninger og planchen. 

Princippet er overskueligt og alle kan være med: 

1. Slå første gang med begge terninger:

2. Antal øjne viser vej til øvelsen.

3. Slå anden gang med begge terninger:

4. Antal øjne, læg sammen, giver antal repetitioner.

Danmarks Firmaidrætsforbund har udviklet et lignende 

udvidet terningspil, Aktivitetsbingo, der kan bruges af 

hele hold. Spiller kræver to terninger og ’spillepladen’. 

På pladen er der to special-felter, Sorteper, og Lykke-

Per med alternative, statiske, øvelser i 25 sekunder. Det 

hold, som først får en vandret række på pladen, vinder.
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Denne nye grafik viser princippet. På firmaidraet.dk og 

wecoplay.com findes ideoplæg; de føromtalte plancher. 
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Kortspil om motion

 

Kortenes symboler kan repræsentere forskellige øvelser: 

 

Hjerter        Hjerter: Pulstrin: March, jog, spark, knæløft, 

                  sprællemænd, kick, lunge/skihop, (twist)hop. 
 

Ruder         Ruder: Underkrop: Squat, squat jump, step op,

                  box jump, lunge, sidelunge, skaters lunge. 
 

Spar           Spar: Overkrop: Armstrækning, kropshævning            

                  på skrå, kropshævninger lodret, skulderpres. 
 

Klør            Klør: Krop (core): Rygstrækning, mavebøjning 

                  lige/skrå, dynamiske planker, kravleøvelser. 

 

Man kan vælge at medtage jokerne (1-4) eller udelade 

dem. De kan bruges til en valgfri øvelse eller en bestemt 

specialøvelse, nem, hård, let eller udfordrende.

Kortets symbol angiver øvelse, kortets pålydende antal  

repetitioner: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 (knægt),  

12 (dame), 13 (konge). Es kan gælde for 1 eller 14. 

Vælg kun én øvelse per kort(type), så det er overskueligt.

Alle de nævnte øvelser (eksempler) er dynamiske, for at 

holde flowet og energien, derfor ingen statiske øvelser. 
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Man kan være 1, 2, 3, 4 eller flere deltagere. Spil: 

 

Kabale. En deltager.  

Man lægger kabale. På tid eller handling ud fra kort. 
 

Træk. En eller flere deltagere. 

Man trækker et kort fra bunke eller vens/træners hånd.  
 

Spil. Kortene kan uddeles som i almindeligt kortspil: 

2 deltagere: 26 kort hver (eller 13 og resten i en bunke). 

4 deltagere: 13 kort til hver.  

Ved et ulige antal eller flere spillere, kan man medta-

ge jokere eller fjerne kort. Man kan også spille kort fx 

whist og aftale, at den der tager stik hjem, bestemmer. 

 

Vinder? Der behøver ikke at være en. Formålet kan være 

at sætte øvelser i gang. Spillet kan have en vinder, men 

det kræver klare, overskuelige regler fra start. 

Eksempel på spil-oplæg: Man trækker et kort. Efter en 

fuldført øvelse lægger man kortet i ens egen bunke. 

1) Højeste værdi (repetitioner) ’vinder’, 2) flest sprælle-

mænd eller burpees vinder eller 3) flest af en aftalt  

’farve’ (øvelse) vinder, når kortene tjekkes til sidst.

På næste side er der to plancher. En eksempelplanche  

og en overskuelig planche til praksis (Jane Flæng, SPH). 
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Programdesign – yoga 

Bogen viser eksempler på udvalgte strækøvelser, et par 

strækprogrammer og en yoga serie. Desuden kan man 

søge på ’yoga’; der dukker over 1 milliard hits op.

Som hurtig inspiration kan man se under ’images’, hvor 

der er tusindvis af plancher med oversigter over øvelser. 

Plancherne kan bruges umiddelbart eller inspirere til  

udvikling af nye strækøvelser og -serier på alle niveauer.

I modsætning til hvad mange tror, er yoga hverken en 

religion eller et fast system, men en overordnet guide til 

en sund livsstil. De fysiske øvelser, stillinger, asanas, og 

åndedrætsøvelserne, pranayama, er kun en del af det. 

Yoga øvelser skal heller ikke udføres på en helt bestemt 

måde. Der er adskillige yoga retninger med hver deres 

karakteristika og stil. Derudover er det meningen, at 

man tilpasser yogaen til sin krop; man skal ikke tvinge 

kroppen ind i yoga stillinger, der føles ubehagelige.

En anbefalet serie er opvarmningsserien Solhilsen A. 

Den kan udføres i fri stil fx med bøjede ben og mindre 

bevægeudslag. En runde med langsom vejrtrækning varer 

ca. 1 minut. Fem runder: En mikroworkout på 5 minutter. 
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Solhilsen A

Start: Stå med fødder samlede eller i hoftebredde og 

solidt plantet i gulv. Samasthiti, neutral grundstilling.

Armstillingen kan varieres; arme oppe, langs siden 

(tadanasana, bjergstilling), eller hænderne samlede 

ved bryst; namasté, internationalt ‘jeg hilser på dig’.

 

Indånd:	 Stræk krop; arme op, bøj krop let bagover.

Udånd: 	 Bøj frem, luk sammen, hænder (evt.) i gulv.

Indånd: 	Ret lidt op, åbn bryst, kig frem, fingre i gulv.

Udånd: 	 Hænder ned, ben bagud i planke, sænk krop.

Indånd: 	 Stræk arme og overkrop, “hund hoved op”.

Udånd: 	 Skub krop og bagdel op, “hund hoved ned”.*

Indånd: 	 Fødder frem til hænder, kig frem, åbn bryst.

Udånd: 	 Bøj frem, luk krop sammen, hænder i gulv.

Indånd: 	Ret op, arme frem og op over hoved.

Udånd: 	 Sænk arme ned og stå i startstilling.

* Hold evt. stillingen, downward dog, tag fem ind- og 

udåndinger, stræk lægge, eller fortsæt uden pause.
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Programdesign – fitness

Denne bog giver ideer til over 100 træningsprogrammer, 

skabeloner. Man kan desuden søge på ’fitness challenge’, 

’exercise challenge’ eller ’crossfit’; så dukker der utallige 

forslag og grafikker op.  

Imidlertid skal man være opmærksom på, at ret mange 

challenges og programmer er for omfattende; en mere  

eller mindre direkte vej til overbelastning, overtræning. 

Derfor skal man bruge sund fornuft og i mange tilfælde 

tilpasse de programmer man finder og eventuelt dele  

det anbefalede antal gentagelser med 10! 

Man kan også søge på ’100 workout’; det giver mange 

hits i både lette og svære kategorier. Disse workouts skal 

ligeledes ofte tilpasses i omfang eller øvelsesindhold.

Endelig kan man søge bredt på øvelser, træning, fitness, 

exercise, workout og lignende, eventuelt med tilføjelse af 

målgruppe, ’begynder’ (beginner) eller ’øvet’ (advanced), 

mål, cardio, styrke, motorik, balance eller smidighed, og 

øvelser for underkrop, overkrop eller kropsstamme, core.

På modsatte side er der seks grafikker med eksempler 

på træningsprogram variationer.
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Efterord

Mikrotræning – giver det mening med en bog om den 

form for træning? Ja. For der er behov for langt mere 

fysisk aktivitet i det daglige. I skoler. På job. Hjemme. 

Omkring halvdelen af danskerne dyrker næsten ingen 

motion, hvilket blandt andet skyldes misforståelser: 

Man tror fejlagtigt, at man er i for dårlig form til at 

træne eller har for lidt tid.

Bogen slår et slag for, at der er motionsaktiviteter for 

alle og alt tæller, selv helt små mængder: 

Mikrotræning giver bevisligt positive resultater, især 

når det gælder helbred, energiforbrug og velvære. 

I bogen deler jeg til formålet et udvalg af de bedste 

og mest udbredte mikrotræningsøvelser og -serier.

Mikrotræning er næppe vejen til topform, særligt ikke 

hvad angår distancetræning. Bogens programmer og 

øvelser kan imidlertid fremme sundhed og præstation, 

når de vælges rigtigt til person og situation.

Appendikset på de følgende sider indholder Borg-

skalaen til vurdering af oplevet anstrengelse, en  

ordliste og en oversigt over hjemmesider og bøger.



188



189

4 

MIKRO

APPENDIKS



190

Borg-skalaen

Skala til vurdering af oplevet eller følt anstrengelse:

Hvor hårdt, intensivt, man træner eller anstrenger sig; 

på engelsk Rating of perceived exertion, RPE. 

Der er den klassiske Borg-skala med værdier fra 6-20, 

og en CR10-skala, fra 0-10 (fysiolog Gunnar Borg).

6-20 skalaen kan virke som en underlig skala, men 

den giver god mening, når man sætter et 0 efter tal:

Tallet svarer omtrent til pulsområdet fra hvilepuls ca. 

60 hjerteslag op til maksimalpuls på ca. 200 slag per 

minut for 20-årige: En generel maksimalpulsformel er 

“220 minus ens alder”, men der er store udsving.

Gunnar Borg fandt ud af, at der er nøje overensstem-

melse mellem den følte anstrengelse og faktisk puls; 

derfor kan man bruge vurdering af oplevet anstreng-

else som supplement eller alternativ til pulsmåling. 

I fitness, især i spinning, har man lavet flere fortolk-

ninger af Borgs 10-skala, ofte kaldet ’den fysiologiske 

skala’. Træningsområdet på motionshold ligger typisk 

i området fra 4-7 (8).
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Herover ses den originale Borg-skala i en overskuelig 

udformning, hvor træningseffekten er tilføjet. Skalaen 

kan bruges til at vurdere, hvor hårdt man træner.  

Kilde: Morten Zacho, cand.scient., lektor, og stifter af 

sitet health-calc.com med online sundhedsberegnere.
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Ordliste

Ab curl	 Mavebøjning. Lig på ryggen og løft og 		

	 sænk overkroppen med kontrol.

Abs	 Mavemuskler, af latin abdominals.

Abduktion	 Udadføring. Arm/ben ud fra krop.

ACSM	 American College of Sports Medicine, int.  

	 organisation. Udgiver træningsguides.

Adduktion	 Indadføring. Arm/ben ind til krop.

Aerob	 Med ilt. Energiproces med tilstrækkelig 

	 ilt til stede til det aktuelle muskelarbejde.

Aerobic	 Af aerob, træningsform i 80’er- og 			

	 90’ere. Nu ofte kaldet ”puls”.

Air	 Luft, af græsk aer. Bruges i CrossFit om 

	 air squat; squat uden ydre uden vægt.

Agonist	 Den muskel, der udfører aktuelt arbejde.

Aktiv	 Med muskelaktivitet; musklerne hjælper  

	 direkte til bevægelsen fx under stræk.

Anaerob	 Uden ilt. Energiproces med for lidt ilt  

	 til stede til det aktuelle muskelarbejde.

Antagonist	 Muskel(gruppen) på den modsatte side af 	

	 agonisten; udøver en bremsende kontrol.
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Ordliste

Back 	 Ryg. Fx om back extension, rygstrækning. 

	 Også om øvelser bagud fx back lunge.

Biceps	 To-hovedet muskel, arm forside (brachii).  

	 Der er også biceps (femoris) bagpå ben.

Borg-skala	 Skala til vurdering af anstrengelse.  

	 Udviklet af fysiolog Gunnar Borg.

Buttocks	 Bagdel. Forkortes også til butt.

Cardio	 Hjerte, græsk. Internationalt udtryk for 

	 kredsløbstræning især på maskiner.

Chest	 Bryst, engelsk. Om brystmuskel (øvelser). 

	 Andet udtryk er pec. Af latin, pectoralis. 
Circuit	 Træning i runder (næsten) uden pauser. 

Cirkeltræning	 Dansk navn for circuit training.

Compound	 Sammensat. Som i supersæt, to øvelser 		

	 for samme muskelgruppe.

Core 	 Kerne. Kropsstamme. Mave-/rygmuskler.  

	 Kropsstammetræning; core training.

Crosstraining	 Kombineret træning. Tit om blanding af 

	 flere kredsløbstræningsformer fx løb,  

	 svømning og cykling. 	
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Ordliste 

Decline	 Fald (nedad), i natur eller på gå/løbebånd. 

	 Også om øvelser, hvor krop er på skrå  

	 med hovedet nedad.

Delt(s)	 Skuldermuskler (af latin, deltoideus).

Distance	 Afstand, antal tilbagelagte m eller km.

Dragen	 Et-bens dødløft med arme ud til siden.

Dynamisk	 Med bevægelse.

Ekstension	 Strækning, fx af et led. Ekstension af knæ.

Fitness	� Af at være fit, egnet eller klar. Betyder i  

daglig tale træning fx i et fitnesscenter.

Fleksion	 Bøjning, fx af et led. Fleksion af albuen.

Flex	 Bøj (led). Slang for at styrketræne.

Fly	 Af engelsk, ”flyve”, vingeagtig bevægelse: 	

 	 Chest fly: Arme favner foran kroppen. 

	 Back fly: Arme føres bagud i vandret plan.

Frekvens	 Hyppighed. Antal træningsgange per uge.

Friktion	 Gnidningskræfter fx sko mod underlag.

Funktionel	 Hensigtsmæssig, med et formål.

Gentagelse	 En repetition, start til slut, af en øvelse.
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Ordliste 

Getup	 Øvelse, hvor man fra gulv skal op (igen). 

	 Især om Turkish Getup, men også andre. 

Glute(s)	 Baller. Af latin, gluteus (maximus).

High impact	 Med høj kraftpåvirkning på fx knoglerne.

Hvilepuls	 Puls i hvile. Findes normalt om morgenen.

Impact	 Kraftpåvirkning på kroppen.

Incline	 Stigning, i naturen eller på gå/løbebånd. 

	 Også om øvelser, hvor krop er på skrå 		

	 med hovedet opad.

Intensitet	 Belastning. Hvor hård træningen føles.

Interval	 Vekslen mellem hårde og lette perioder.

Jab	 Bokseslag (ofte før hårdere slab, punch).

Kadence	 Antal trin pr. minut, i cykling omdrejninger.

Kcal	 Kalorier (kilokalorier), energi enhed.

Lateral	 Til siden eller sidelæns. Ud fra kroppen.

Level	 Niveau eller intensitet (ses på løbebånd). 

Low impact	 Med lav kraftpåvirkning på fx knoglerne.

Lunge	 Fremfald. Skridt frem eller ud, side lunge. 
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Ordliste 

Maks. puls	 Maksimalpuls. Højest mulige puls. 

MET	 Metabolic Equivalent of Task, en enhed for 	

	 energiomsætningen i hvile.

Neutral	� Normal ledstilling, ikke bøjet eller strakt.

Overhead	 Over hovedet. Øvelser med armene oppe  

	 over hovedet fx overhead squat og lunge.

Overload	 Over-belastning, ekstra belastning,  

	 så krop reagerer (positivt) på træningen.

Passiv	 Uden muskelaktivitet; ydre kræfter hjæl- 

	 per med bevægelsen fx under stræk.

Pause	 I træning ofte aktiv pause.

Progression	 Gradvis stigning, fremgang. 

Pull-up	 Kropshævning (kropsløft).

Push-up	 Armstrækning (armbøjning).

Pyramide	 Bodybuilding princip med stigende  

	 eller faldende antal gentagelser.

Quad(s)	 Lår, latin quadriceps, firehovedet muskel.

Regression	 Tilbagegang, reduktion, lettere øvelse.

Repetition	 Gentagelse af en øvelse. Forkortes til rep.
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Ordliste 

Restitution	 Genopbygning. Hvileperiode.

Row	 Ro, roning, øvelse. Arme trækkes bagud  

Rowing	 eller ind, i vandret plan eller lodret plan.

Set	 Engelsk for sæt, en serie af repetitioner. 

Side lunge	 Udfald, stort skridt ud til siden.

SST	 Sundhedsstyrelsen, forkortelse for.

Statisk	 Uden bevægelse, stillestående.

Stræk	 Udspænding, kaldes også udstrækning.

Super set	 To sæt udført lige efter hinanden 		  

	 uden pauser imellem.  

Sæt	 En gruppe af gentagelser, repetitioner.

Triceps	 Tre-hovedet muskel, fx bagsiden af arm.

Triset	 Tre sæt udført lige efterhinanden 

	 uden pauser imellem.

TRX® slynger	 Remme, stropper, til allround træning.

Træning	� Målrettet motion, eller fitness, ved en 

vis intensitet, anstrengelse.

WOD	 Workout Of the Day, dagens træningspas.

Workout	 Træningspas. 



198

Hjemmesider og bøger

Hjemmesider

acefitness.org

acsm.org

aktivsundhed.dk

bevaegdigforlivet.dk

bodybuilding.com

breakingmuscle.com

chekinstitute.com/blog

cooperinstitute.org

danjohn.net

dfif.dk

dragondoor.com

exrx.net

fitnessblender.com

fitnessforlife.dk/traening/conex

gmb.io

gymdanmark.dk

iform.dk
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Hjemmesider – fortsat

livestrong.org

maxer.dk 

marinaaagaardblog.com

menshealth.com

mindfulness.au.dk

naturstyrelsen.dk

olympiatoppen.no

psykiatrifonden.dk

6-directions.com

sundhedsstyrelsen.dk

tacfit.com

teamdanmark.dk

t-nation.com

trxtraining.com

vorespuls.dk

yestostrength.com

youtube.com

z-health.com
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Bøger

Anderson/Magill: Motorearning & Control (McGrawHill)

Bogdanova A: Skyhøj forbrænding (Politikens Forlag)

Boyle M: Functional Training f. Sports (Human Kinetics)

Chek P: Eat, move and be healthy (CHEK Institute)

Cobb E: Neurorevolution (Z-Health)

Hansen, Sundberg: Motion som medicin (NNF) 

Helge JW: Idrættens træningslære (Munksgaard) 

Jensen K: Flexible Periodization Method (YTS)

Jensen K: The Magnificent 35 (YesToStrength)

McDonnell A: Breathe strong, perform better (HK).

Michalsik, LB, Bangsbo, J: Optimal træning (DIF)

Pedersen BK: Recept på motion (NNF, A Busck)

Geisling PQ: Naturen på recept - Din mentale  

	 sundhed er lige udenfor (Gyldendal)

Sundhedsstyrelsen: Fysisk aktivitet - håndbog  (SST)

VFF: Skal overvægtige voksne tabe sig? (VFF)

Aagaard M: Fitness og styrketræning (Aagaard)

Aagaard M: Holdtræning (Aagaard)



201

Om forfatteren

Marina Aagaard

Master of Fitness and Exercise, 

Syddansk Universitet, lektor og  

foredragsholder med speciale  

i sundhed, motion og træning  

samt motivation. Fagkonsulent  

for virksomheder og medier. 

Tidligere ekstern lektor i idræt, dans og fitness, på 

Aalborg Universitet, forbundstræner og VM dommer i 

AER Gymnastics, og konsulent for Danmarks Gymnas-

tik Forbund, Danmarks Idræts-Forbund. Derudover var 

hun i 15 år ansvarlig for diplomtræneruddannelsen i 

fitness og personlig træning, på Trænerakademiet.

Hun er forfatter til en serie på 30 fagbøger om sund-

hed, træning og testning og har skrevet mere end 100 

artikler om motion til fagblade og magasiner.

Marina bor sammen med sin mand på Djursland,   

tæt ved Kalø Vig og Nationalpark Mols Bjerge.  

Hendes interesser omfatter alle former for fitness, 

løb og trappeløb samt tegning og fotografering.



202

MIKROTRÆNING 

Bedre form på 1 - 15 minutter i skole, hjemme og på job

Af Marina Aagaard, MFE 

Mikrotræning startede som en tidseffektiv træningsmetode 

i forsvaret: Soldater kan holde formen i en travl hverdag og 

på missioner med intensive 10-15 minutters programmer.

Siden er metoden blevet adopteret af personlige trænere, 

der laver kortvarig træning ved både lav og høj intensitet.

Metoden ses også i firmaidræt; pauser med 5-10 minutters  

motion målrettet afspænding eller fysisk aktivitet.

Bogen gennemgår kort mikrotræning, hvad og hvorfor. Fokus 

er på hvordan: 100 programmer, fra de helt korte til de mere  

omfattende, alle med kropsvægt; der kræves ingen udstyr.

Oplagt til motion i skoler og andre uddannelsesinstitutioner, 

hjemme, på jobbet eller i fitnesscentre og idrætsforeninger. 

En nyttig opslagsbog til instruktører, personlige trænere, 

fysiske trænere, fysioterapeuter samt idrætsundervisere.

Marina Aagaard er Master of Fitness and Exercise, lektor, 

idræt og fitness. Hun har mere end 25 års erfaring med  

fysisk træning og er forfatter til mere end 30 fagbøger.

ISBN 978-87-92693-18-1  

forlaget aagaard   


