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BRUGERGRUPPER

MULIGHEDER FOR AKTIVITETER

Vier trygge

ved traening!
Vi kan lide at

bevaegge 0s!
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2 7,0 7,
FITNESS BRUGERE
Pull-ups
Glute bridges
Lateral dips

Hanging knee tucs
Hangning leg raises
Toes to bars

Sit-ups

Elevated lunges
Inverted rows
Elevated hip-thrusts
Bulgarian split squat
Chin-ups

Elevated plank
Armgang

Hanging sit-ups

Jeg har eget
udstyr med!

Jeg treener
fokuseret!
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AVANCEREDE BRUGERE
TRX

Rows

Squat to Y raise

Assisted pistol squats

Flys

Rear foot elevated split squat
Feet elevated press-up
Hamstring curls

Pikes

Side-plank taps

Skin the cat

Resistance band: kneeling crunch

squat & row
Kickbacks
lateral lunges
Slackline
Battleropes
Gymnastikringe
Boksepude

// 7

//////// // Z .
L
7 %% 75 4%
Y D20 3%9%7

BORN

Klatre
Haenge
Sidde
Armgang
Svinge
Sjipning
Balancegang
Kolbgtter
Spring

Jegvil lege
og Klatre!

Jeg kan lide
udfordringer
med kroppen
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KONCEPT FOR BRUG AF MINIKOUR

TRANING AF FORSKELLIGE MUSTALGRUPPE

Minikour er udformet som et cirkelslag,
bestaende af 8 sektioner, der varierer i sin
indretning. Formgivningen faciliterer det klas-
siske traeningsformat cirkeltraening, men kan

ogsa tilgas, som man selv finder det brugbart.

Cirkelformen ggr det nemt at tilrettelaegge en
treening og hver sektion kan efter gnske bru-
ges sa gvelser malrettes de muskelgrupper
der matte vaere i fokus. Kun fantasien saetter
greenser.

Minikour kan give en funktionel treening bade i
sin yderperiferi savel som i center af stativet.

Minikour |
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PROPORTIONER

OPSTALT, UDFOLDET

| |
\DOBBELT BARRE 'LAV BARRE /ARMGANG 'STIGE BOJLE 'RIBBE \BARRE l
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JInverted push-ups |Inverted push-ups | Klatre Klatre Klatre Klatre :
Elevated push-ups Elevated push-ups Haenge Haenge Haenge Haenge
Diff. banded excecises Diff. banded excercises Sidde Sidde Sidde Sidde
Kolbgtter Armgang Armgang Armgang Armgang
Balancegang Svinge Svinge Svinge Svinge
Sjipning Sjipning Sjipning Sjipning
Balancegang Balancegang Balancegang Balancegang
Kolbatter Kolbatter Kolbatter Kolbatter
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PROPORTIONER

CIRKLENS ST@RRELSE
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ADD-ONS

MULIGHED FOR EKSTRA UDSTYR

TRX

RINGE
TRANINGSELASTIKKER
SLACK-LINE
BATTLEROPES
BOKSEPUDE

JKAND

SLACK-LINE

TRX

TRANINGSELASTIKKER

NAVIEN

BATTLEROPES

RINGE

BOKSEPUDE
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TRANINGS MULIGHEDER

1. STIGE

2. ARMGANG

3. LAV BARRE

4. DOBBELT BARRE
5. BARRE

6. RIBBE

7. BOJLE



1. STIGE

EKSEMPLER PA @VELSER
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STANDARD BRUGER AVANCEREDE BGRN
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2. ARMGANG

EKSEMPLER PA @VELSER
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STANDARD BRUGER AVANCEREDE BORN
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3. LAV BARRE

EKSEMPLER PA @VELSER
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STANDARD BRUGER AVANCEREDE BORN
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4. DOBBELT BARRE

EKSEMPLER PA @VELSER
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STANDARD BRUGER . AVANCEREDE BORN
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5. BARRE

EKSEMPLER PA @VELSER
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STANDARD BRUGER AVANCEREDE BORN
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6. RIBBE

EKSEMPLER PA @VELSER
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STANDARD BRUGER AVANCEREDE BORN
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/. BOJLE

EKSEMPLER PA @QVELSER
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KONSTRUKTION



FORSKELLIGE KOMPOSITIONER

SKAL AFKLARES - OGSA MHT. STATIK
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