gvelser,
du kan lave pa

stranden

— uden den mindste brug af
treeningsudstyr.
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wﬁ" Det blpde strand-
| sand er alle tiders
treeningsredskab,
der blandt andet
- stiller store krav til
I 3 balance og stabilitet.
53 brug stranden, og snup
10 minutters rask styrke- og
smidighedstraening i solen — og
slut evt. af med en frisk dukkert.

g smidig

1. Bengvelse med armsving

Udgangsstilling: Stil dig med vaegten pa hgjre ben
og let bejet knae. Seet venstre fods taspidser ved
siden afi sandet. :
@velsen: Hold nu primzert veegten pa hejre ben,
og baj i knaeet, mens du lader venstre fod glide
bagud i sandet. Fgr samtidig venstre arm fremad
og hejre arm bagud., Straek hgjre ben igen, og traek
venstre fod frem igen, mens armene fplger mod-
satte vej. Sorg for at holde ryggen helt ret; forreste .
knze i retning af taspidsen og baekkenet lige.
~Antal gentagelser: Gentag 10-15 gange, og skift til
modsatte ben.. - . k -




= @ Grav dybe huller

Udgangsstilling: Stil dig pa haender og fedder, og hold ryggen sa
lige som muligt. Spaend godt i maven, og stabilisér skuldrene
ved at treekke dem vaek fra grerne og gere ryggen bred.

Ovelsen: Med hajre hand graver du et hul —s3 stort som muligt.
Skift til venstre hand uden at miste spaendingen i kroppen.
Fortsaet med at skifte hand, til du ikke kan holde kroppen stabil
leengere. Veer meget opmaerksom pa dine skuldre. Er det allerede
fra starten for hardt at sta pa fedderne, kan du i stedet saette
knazene i sandet som udgangsstiliing.

Antal gentagelser: Grav tre huller ~ hold en kort pause imellem.
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Udgangsstilling: Stil dig p3 knze i
sandet, og ret ryggen.

@velsen: Bgj i hofterne, mens du
skubber bagdelen bagud og lener
overkroppen forover — hold ryggen
helt ret. Reek samtidig armene frem, 53 du kan skrabe 53 meget
sand som muligt sammen med haenderne —og sa langt frem-
me som muligt. Streek dig op igen, og slip sandet pa vejen tilba-
ge, mens armene straekkes bagud. Spand godt i mave og balder,
og hold hele tiden ryggen snorlige.

Antal gentagelser: Gentag 15-20 gange — eller s3 mange som
muligt, til du bare ikke orker mere.
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) © Siddende mavegvelse

Udgangsstlllmg Byg en lille hej af sand, som du kan sidde pa
toppen af. Hold armene lgftet godt op foran brystet, og flet fing-
rene, sd arrmene danner en cirkel.

@velsen: Drej kontrolleret sa langt som muligt til den ene side -
og tilbage igen. Forsaet bevaegelsen til den anden side —og retur.
Spaend godt i maven, ndr du drejer, seenk skuldrene, og sid helt
ret. Husk at treekke vejret undervejs, og lav bevaegelsen langsomt
og kontrolleret. Du skal maerke bevaegelsen i dine mavemuskler.
Antal gentagelser: Drej 10-15 gange tif hver side, efler 3 feenge
du kan sidde ret med saenkede skuldre.
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Bank pulsen op
Du kan ogsa fa rigtig god
konditionstraening ud af
strandturen. Prpv fx:
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M At Ipbe i det Ipse sand eller i vand-
kanten. Leb 5 minutter derudad og til-
| bageigen.lpbibare taeer,da det er
| super sundt for dine fodder.
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W At hoppe | det Ipse sand. Fx med i
samlede ben i firkant, spraellemand |.;
. ellerlange hopfremad. Hop iinterval- |
| leraiminut. Provogsd at hoppeidet |
| vddesand elleriflere dybderivandet: |
| W Ataquajoggei det dybe vand. Svpm,
| udtilduikke kan bunde, og lav lgbebe-
i i ;
| - vaegelserivandet. Hold overkroppen
. naesten lodret i vandet, og brugben -
\ .. ogarme, sa du kommer fremad. Jog ;
. langs kysten, sd langt duorker—og
| variér med almindelig svgrnning.
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