POLITI
Opvarmning

Opvarmningen varer ca. 15 minutter og er den fgrste delprgve i den fysiske
optagelsesprgve.
Opvarmning bedgmmes gennemfart eller ikke gennemfart.

Nedenfor fglger gvelserne i opvarmningsprogrammet.

Qvelser Tid

Lobedel: 4-5 minutter (ca. 30 sek. pr. gvelse)

Alm. lgb

Alm. lgb med rundsving fremad H+V
Alm. Igb med rundsving bagud H+V
Sidestep

Krydslgb

Gadedrengelgb

Bagleens lab

Reaktionsgvelser — klap i gulvet hhv. hgjre
og venstre — begge haender samtidig

Hoppedel: 4-5 minutter (ca. 30 sek. pr. gvelse)

Spreellemand

Skihop

Spreellemand m. 360° rotation
Skihop m. 360° rotation
Fejesving med to rundsving
Knee-til-albue

Fod-til-hand

Englehop

Styrkedel: 372 - 4 minutter

Mavebgjninger (12 stk)

Rygbgjninger (12 stk)

Benbgjninger (12 stk)

Armstraekninger (12 stk)

Sakseben (12 stk H + 12 stk V)
Lunges/Fremfald (12 stk — 6 hvert ben)
Mountain climbers (12 stk H +12 stk V)




	Opvarmning

