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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:
Fra 16 ar

REKVISITTER:

En matte.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 5 minutter

Launches / 3 dobbelt cirkelspark - Kim Nedergaard:

Rigtig god made at traene styrke i din lyske/hofte region. Disse avelser er harde i starten, men allerede
efter et par gange maerkes en markant forbedring.

SADAN G@R DU:

Placering pa yogamatte Udfarsel af korrekt launch

Udfares som et fremfald (skridt) hvor et ben flyttes ~ Yogamaetten er vigtig i evelsen da den sikrer du

frem og der knaeles ned pa beagerste ben til ikke beskadiger dit bagerste knae som ved

knzeet let bergrer yogaméatten. Under testen skal udfgrsel af gvelsen skal bergre yogamétten let. Du

hoften holdes vandret, forreste knze skal bevaege bgjer bagerste ben sa knaeet nar yogamatten.

sig lige hen over foden og ryggen holdes sa ret Serg for at foden pa forreste ben biver foran dit

som muligt (med et naturligt svaj). forreste knae som du bgjer yderligere under
gvelsen. Du kan skifte mellem hgjre og venstre
side/ben eller fokusere gvelse pa det ene ben/side
et antal gange inden du skifter side.

Spark i forskellige hgjder

Qvelsen kan let varieres med alt fra et enkelt spark
op til ti spark pa vejen op/ned. Antallet af
gentagelser afhaenger helt af udgverens niveau og
udholdenhed.

Leeg dig pa siden pa en yogamatte

@velsen udferes liggende pa en yogamatte. Pa
den made ligger du behageligt mens gvelsen
udfgres. Ved at ligge ned kan du koncentrere dig
om selve gvelsen og er ikke afhaengig af en god
balance samtidig. @verste ben sparker et antal
gange (cirkelspark) mens benet haeves og
tilsvarende mens benet seenkes. P4 den ma“de
sparker du i forskellige "hgjder”. Antal gentagelser
afhaenger af udeverens fysiske formaen. Denne
gvelse kan give meget smme hofter i
begyndelsen. Sa start forsigtigt med et beskedent
antal gentagelser fx 10 pr. ben, indtil du er traenet

op.
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