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ﬁf 1. Dynamisk hamstring i ryggliggende
|‘|
fr—m _ | ) | Ligg pa ryggen med det ene benet strakt. Det andre benet
fhe _’_jﬁ‘ljﬁ b 5D S beyer du 90 grader i hoften og tar tak i knehasen. Strekk benet

opp mot taket slik at du kjenner en strekk pa baksiden av lar og
legg. Stopp bevegelsen rett fgr smerte inntrer.
Sett: 3, Repetisjoner: 10

2. Firfotstaende mobilisering brystrygg

Sta i firfotstaende. Far en arm inn mellom motsatt arm og ben.
Roter kroppen og fglg armens bevegelse. Roter deretter
kroppen ut igjen og far den aktive armen ut til siden og opp.
Bytt arm og gjenta.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

3. Toyning av kapsel

Ligg pa siden med den underste armen bayd i 90 grader. Bruk
motsatt arm til & rotere den underste armen innover (slik at du
fgrer underarmen ned mot gulvet). Hold i 10 sek.

Sett: 3, Repetisjoner: 3

4. Ett bens balanse

Sta pa ett ben med en ball eller lignende i handen. Fgr handen
ned mot kneet og sa opp i kastposisjon. Hold balansen
gjennom hele gvelsen fagr du bytter ben.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

5. Hopp framover - ett bens landing

Ta sats og hopp fremover. Land pa ett ben med myk og
kontrollert landing.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

6. Firfotstaende alternerende diagonalhev

Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av overkroppen. Stram
opp og stabilisér mage- og korsryggregionen. Strekk vekselvis
den ene armen og det motsatte benet til de er i forlengelse av
kroppen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10
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7. Knestaende hoftelaft m/hofte abduksjon

Ligg pa siden med statte av albue og kne i bakken. Start
bevegelsen ved a skyve det underste kneet ned i bakken og
laft hoften opp mot taket samtidig som du fgrer det gverste
benet vekk fra kroppen. Reverser og kontroller bevegelsen
tilbake til start.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

8. Handstaende planke med skulderbergring

Sta med hender og fetter i underlaget og hold resten av
kroppen strak som en planke. Lgft en hand fra underlaget og
for den mot motsatt skulder. Fgr den sa rolig tilbake og gjenta
pa motsatt side. Hold resten av kroppen sa stabil som mulig
under hele gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

9. Broliggende halgange

Ligg pa ryggen pa en matte med armene i kryss over brystet.
Loft teerne opp fra matten slik at det bare er haelene som har
kontaktflate med gulvet. Laft setet opp fra gulvet slik at
overkroppen er strak. Fgr annenhvert ben fremover samtidig
som du fortsatt holder overkroppen i luften. Nar du ikke klarer &
ta flere skritt fremover lengre begynner du a ga tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

10. Tahev pa stepkasse

Sta pa kanten av en stepkasse (et trappetrinn eller en benk
kan ogsa benyttes), slik at heelene er fri. Ha ca. hoftebreddes
avstand mellom fgttene. Laft haelene og press opp til stdende.
Vend tilbake til utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan gjeres
med eller uten stgtte.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

11. Dynamisk mountain climber

Start i en planke posisjon. Hold mage og rygg stabil, mens du
trekker kneet opp til albuen far du farer foten tilbake fil
startposisjon. Dette gjgres i en dynamisk bevegelse. Jobb med
annenhvert ben og gk tempoet i forhold til gnsket intensitet.
Sett: 3, Repetisjoner: 10



