KLASSEFITNESS advanced

‘Traening og samarbejde der styrker trivsel, laering og sundhed”
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Gor dig steerkere hver dag
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Kickboxing
Cirkelspark: ram pletpuderne
med vristen.

Thai-kna: ram pletpuderne
med knaeet og hold pa
makkerens skuldre
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STRAEK & BALANCE

Holder dine muskler sunde, smidige og hurtige
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Dips

Med strakte ben skiftesvis

Rygbgjninger

Med benene ud over bordet

Biceps

Makkertraek - fadderne taet
sammen. Jeres arme skal
streekke og bgje

Squats

Straek armene fremad,

og st dig ned i 90 grader.
Hvis du hopper op, er det
en Jump squat

Doubble jump
squats

Hop op og klap makkeren
i heenderne, mens |l er

i luften

Knaeplanke
Pa bordkanten eller stolen
- knaeet holdes til albue

Cirkelspark 30 3: i .i_,-. Fi l _ B 7 LU AT L i Hesteveeddeleb UL : WY oI . Trappespurt

Med stgtte og en hand du
skal ramme. Du sparker
hgjere, hvis stand-foden

peger bagud

Pusher
Skub fremad - makkeren
yder tilpas modstand

X-fit stol-hop

Makkeren holder stolen.
Hop op med samlede fgdder

Skub/treek modstanderen
ud af banen eller ud af
balance

Kostehop

Sid i hug - hop over med
samlede ben - kravl tilbage
under

Team jumps

Hold hinanden om livet

- std teet sammen og hop
hgjt

Find en trappe og lgb op

og ned pa tid eller til benene
syrer.

Variation: Lgb sa langt

| kan pa 20 sek. Hold pause

i 10 sek. og gentag 5 gange

Trappe-jumps

Hop med samlede ben

Stol-kick

Strakt ben lgftes over stol
- skift ben hver gang

Forside, lar
og lyske
Skyd hoften frem
- saml knaeene

Baglar
Enten med foden i gulvet,
pa en stol eller hgjere

Straek-mix
Du straekker, ryg, triceps
og skulder
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haenderne ma ikke rgre

ben flere gange i traek

hinanden tilpas modstand

sit bedste, nar | traaner

forsigtige

Kemp, keemp, keemp e L AP -~ : benene i 90 grader - - . g : : hgjt, nar du er oppe - samme e -k w ' i | : ryg og ben. Samarbejd og giv i ] N i 1l "*’ﬂmﬁf al - : F& din makker til at yde agellogd m Bl : - giv jer god tid og veer

Taske-rotation
Vertikal: Over hovedet og
ned mellem benene - sa
mange | kan pa tid

benene - husk at smile!

Bensakse
Vandret: Den er piv hard
- traener bl.a. mavemusklerne

Skulderpres
Med bgger - en hand ad
gangen - makkeren star
i squat og tager tid

Rebtraening
“Romaskinen” - Traener
biceps, ryg og skuldre

- Giv hinanden tilpas

High 5
Fejr jeres succeser. Ros din
makker og dig selv, nar | nar
jeres mal

Leonora pa teeer
Maerk straekket - vip op
pa teer. Luk gjnene
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Taske-rotation
Horisontal: Fra side til side
- sa mange | kan pa tid

Bensakse
Lodret: Det rene barnemad...

Bordplanke

Spand godt op, sug navlen
ind - svej ikke i ryggen, men
vaere helt ret!

Variation: Det ene ben kan
slippes, men aftal det fgrst.

Rebtraening

“Spydkast” - Traener triceps.

Albuen peger frem.
Samarbejd og lad makkeren
knokle

PULS

Superman
Overkroppen er vandret.
Benet lgftes op til vandret.
Straek armene helt ud
Variation: Er du meget
smidig, kan du tage fat om

Giver godt humor og ilt til hjernen

Skift ben efter ca. 8 sek. vristen og lgfte foden sa hgijt,

som du kan”
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KLASSEFITNESS-konceptet styrker klassens trivsel og
sammenhold, og ggr det let at fa sjove og effektive motions-
oplevelser ind i undervisningen. Malet er ikke store muskler,
men gget leering og skoleglaede.
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Skoleglaede.nu er grundlagt af Henrik Leth og bestar af et
team af erfarne og passionerede laerere, der hjelper elever
og leerere med at blive sa glade for skolen, som de kan.
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Laes mere pa www.skoleglade.nu

‘Det er dejligt med treening i undervisningen. Det styrker sammenholdet at skulle samarbejde
om de fysiske ting og ikke kun det faglige.” (Emil 8.U)




