Norges Handballforbund

Styrke bein
Av: NHF Region Vest

Styrketrening for beina som kan gjgres med lite utstyr

y £ 4

EXOR

fowrto wove!

1. Knebay 1

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay ned til ca.
90 grader i knzerne og press opp igjen. Hold ryggen rett
og blikket fram. Alternativt kan den dype sittestillingen
holdes i noen sekunder fgr du presser opp igjen.

2. Hip thrust pa benk

Legg skulderpartiet ditt pa en benk, ha fgttene og setet i
gulvet med kneerne bgyd. Med armene hvilende pa
benken, strekkes hoften ut ved at du strammer
setemuskulaturen. Senk setet ned mot gulvet og gjenta.

3. Bulgarsk utfall pa stol

Sta pa ett ben med kneer og teer pekende rett frem. Sett
en stol ca 1 meter bak deg og plasser motsatt ben pa
stolen. Gjgr en knebay og veer papasselig med a holde
kne over ta under hele gvelsen.

4. Utfall til siden

Start i en staenede posisjon, med fgttene sammen. Gjar
et steg ut til siden, samtidig som du setter setet ned og
bak over helen pa den aktive foten. Nar foten treffer
gulvet bremses bevegelsen. Ved sluttstilling er det aktive
benet bayd, og standbenet er tilnaermet strakt. Returner
hurtig til startstillingen.
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5. Tahev pa stepkasse
N Sta pa kanten av en stepkasse (et trappetrinn eller en
benk kan ogsa benyttes), slik at heelene er fri. Ha ca.
hoftebreddes avstand mellom fattene. Laft heelene og
press opp til tastaende. Vend tilbake til utgangsstillingen
og gjenta. @velsen kan gjares med eller uten stgtte.
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