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Pvelse lllustrasjon Treningsfokus Dvelsesdata |Kommentar

7 = . _ | Sta pa ett ben. Det passive ben kan
1- '3 Kroppkg:4 sets x 8 eventuelt settes bak det andre og kun stette
Ettbens knebey 1 T 12 (Tilpass) reps bevegelsen. Boy ned til hofta er i hayde med

‘L

kneet eller lavere (dyp). Hold overkroppen
oppreist og blikket fram. Gjenta med motsatt
ben.

2-
Utfall til siden 1

Kroppkg:4 sets x 12-
20 (Tilpass) reps

Stad med samlede ben og sett armene i
siden. For det aktive benet ut og legg
tyngden av kroppen over til denne siden. Nar
foten treffer guivet bremses bevegelsen. Ved
sluttstilling er det aktive ben beyd, og
standbenet er tilnsermet strakt. Returner
hurtig til startstillingen.

3-
Knebay 1

Kroppkg:4 sets x 12-
20 (Tilpass) reps

Sta med fettene i skulderbreddes avstand.
Boy ned til hofta er i hoyde med knzerne
eller lavere og press opp igjen. Hold ryggen
rett og blikket fram. Alternativt kan den dype
sittestillingen holdes i noen sekunder fer du
presser opp igjen.

4-
Situp -
"follekniven”

Kroppkg:4 sets x 12-
20 (Tilpass) reps

Ligg pa ryggen med armene ned langs
siden. Left benene opp mot kroppen
samtidig som du lefter overkroppen mot
benene. | sluttstillingen bererer kun setet
gulvet og fingrene bererer ankel/teer.

5-
Sit up m/kneleft

Kroppkg:4 sets x 20-
30 (Tilpass) reps

Sitt pé gulvet med hendene bak hodet. Loft
benene sa vidl ur:p fra gulvet og legg deg
skratt bakover slik at du finner balansen.
Trekk vekselvis motsatt kne og albue mot
hverandre.

Ligg pa ryggen og stett overkroppen pa

SE ?3\ ¢ ——— .3‘5_( Kroppkg:4 sets x 20- albuene. Left bekkenet opp til kroppen er
Albuestattende -t e 52 % ] 30 (Tilpass) reps strak og hold stillingen i 3-5 sek. Hvil
< = \ tilsvarende.
bekkenhev { l“h
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N o ) . _ | Stett deg pa armer og fotter og hev bekkenet
B \_‘\;,_ — = oS Kroppkg:4 sets x 12- | o0 mottaket. Laft don ene armen og det
Brostaende el T ~— | 1\ 20 (Tilpass) reps motsatte benet og hold stillingen i 3-5 sek.
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diagonalhev = < ~{ ',} \ Gjenta med motsatt arm og ben.
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