SKADEFRI

1. Aktiv tgyning-kombo

© 3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggen, hoftene og baksiden av bena
1. Hold skuldrene i gulvet
2. Hold ryggen strak, brystet frem og kneet pa linje med hoften
3. Hold fremre del av hoftekammen foran navlen
4. Ha rette knaer og svai i korsryggen under hele bevegelsen

2. Hamstring-tgyning pa kasse

& 3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten bakside lar
Sitt pa en kasse eller stol, med det ene benet strakt
Strekk det ene benet ut og len deg forover i hoftene

Hold ryggen i ngytral posisjon under hele bevegelsen
Hold posisjonen i ca. 5 sekunder

3. Skulder-hofte-tgyning
& 3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hofte og skulder

1. Hold det bakre benet sa strakt du kan, plant albuen i gulvet

2. Roter overkroppen og hodet sa langt du klarer g

3. Strekk ut det fremre benet, prgv a holde ryggen strak

4. Bgy det fremre benet mens du presser kneet ut med albuen y

4. Plankekombinasjon
@ Gjenta serien 3 ganger

Hensikt: Bedre styrken i magen og ryggen
Start i plankeposisjon 2
1. Ta den ene handen pa den andre skulderen > o '
2. Ta det ene benet mot brystet uten & endre ryggens posisjon - #‘ -
3. Lgft arm og ben diagonalt annenhver gang

5. 4-punkts staende utstrekk med strikk

© 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre stabiliteten i magen, ryggen og hoftene
Sta i 4-punkts staende

Ha strikk rundt hand, motsatt kne og samme fot
Laft benet rett opp ] ,E'ﬁﬁ

Hold ryggen i ngytral posisjon under hele bevegelsen

6. Omvendt planke med ankelbevegelse
@ 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken i ryggen og baksiden av bena

Ha albuene under skuldrene
Loft hoftene slik at det er en rett linje fra skulder til ankel F!

Beveg anklene frem og tilbake

7. Utfall med kne mot bryst

© 3x5-10 meter
Hensikt: Bedre stabiliteten i hofte og knaer og hoftemobiliteten
Start med & bgye det ene benet opp mot brystet ~'v‘
.

Ta et steg frem
Land med rett linje mellom ankel, kne og hofte
A

8. Armreach rett frem
@ S& mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i ben og mage/rygg

Finn balansen pa ett ben med en pinne i hendene o
Bgy fremover i hoftene, gjgr en lett knebgyning og Igft pinnen
Rett deg opp og len deg bakover med pinnen over hodet
Hold ryggen ngytral, bevegelsen skal skje i hoften

9. Ryggliggende kast over hodet
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: bedre styrke og kraftoverfgring fra mage til arm

Ligg pa en BOSU ball e.l. pa en kasse, med bena i 90 grader
Fgr medisinballen sa langt bak hodet som mulig g

Start kastebevegelsen ved & aktivere hofte- og magemusklene

o OLYMPIATOPPEN
SENTER FOR -

SKADEFRI Idrettsskadeforskning s




10. Opptrekk til kast med strikk

3 x 8-16 repetisjoner per side

Hensikt: Bedre styrken i skuldrene og kroppsrotasjonen
Fgr begge arme opp over hodet mens du roterer i kropp
Unnga svai i ryggen

11. Planke med rotasjon
Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten og styrken i skuldrene, magen og ryggen
Start i plankeposisjon med en partner som holder i anklene

Roter overkroppen, hold kroppens posisjon

Unnga at hoftene faller mot underlaget i rotasjonen

12. Nordic hamstrings

3 x 3-5 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke baksiden av larene

Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett

Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene
Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen
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SKADEFRI

1. Aktiv tgyning-kombo

3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggen, hoftene og baksiden av bena

1. Hold skuldrene i gulvet

2. Hold ryggen strak, brystet frem og kneet pa linje med hoften

3. Hold fremre del av hoftekammen foran navlen —
4. Ha rette knaer og svai i korsryggen under hele bevegelsen

2. Hamstring-tgyning pa kasse
3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten bakside lar
Sitt pa en kasse eller stol, med det ene benet strakt
Strekk det ene benet ut og len deg forover i hoftene
Hold ryggen i ngytral posisjon under hele bevegelsen
Hold posisjonen i ca. 5 sekunder

3. Skulder-hofte-tgyning

3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hofte og skulder

1. Hold det bakre benet sa strakt du kan, plant albuen i gulvet
2. Roter overkroppen og hodet sa langt du klarer

3. Strekk ut det fremre benet, prgv a holde ryggen strak

4. Bgy det fremre benet mens du presser kneet ut med albuen

[+

4. Bekkenlgft pa kasse

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i ryggen og bekkenet

Ligg pa en kasse eller benk med bekkenet hengende utover kanten é“s{}\
Strekk ut det ene benet, hold ryggen i ngytral posisjon ~ &

Gjgr tre sma bevegelser opp og ned i hoften \V,;%?‘&‘E}E “_;.‘9

Kan utfgres med begge ben for stgrre utfordring

5. Utfallstgyning

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i magen, ryggen og hoftene
Sitt pa knaerne, med hendene bak hodet ¢
Beveg hoftene frem og opp
Lgft armene over hodet samtidig 3’?}
= ﬂ './-Ij’,i

Hold ryggen i ngytral posisjon
Ta et steg frem for stgrre utfordring

6. Setelgft

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken bakside av bena

Ligg pa ryggen, med haelene pa en lav kasse

Laft hoftene slik at det er en rett linje fra skulder til ankel
Hold ryggen i ngytral posisjon under hele bevegelsen
Utfgr gvelsen pa ett ben for stgrre utfordring

Roter fgttene i forskjellige retninger

7. Ettbens balanse med strikk

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i hoftene, knaerne og anklene :
Finn balansen pa ett ben, med strikk rundt motsatt ankel ?

Gjgr en Igpebevegelse med armen og benet som er fri
Hold en rett linje fra hofte, kne og ta pa standbenet
L}

8. Armreach med diagonaler
Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i magen, ryggen og hoftene

Bgy det ene benet lett og roter mot standbenet

Roter sa mye du klarer i motsatt retning mens du Igfter pinnen over hodet ®

Lgft kneet opp og til siden g ’“‘jl W
H

Len deg bakover til sluttposisjon

9. Staende kast med rotasjon

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kraftoverfgringen fra ben til arm

Sta i din naturlige kastposisjon

Roter overkroppen og kast medisinballen

Bruk hele kroppen nar du kaster, ikke bare skulderen
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SKADEFRI

10. Staende kast med en eller to armer
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kraftoverfgringen fra ben til arm
Kast en medisinball med en eller to armer

Bruk hele kroppen nar du kaster, ikke bare skulderen
Start kastebevegelsen i hoftene og magen

11. Nordic hamstrings
3 x 3-5 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke baksiden av larene

Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett

Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene
Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen
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1. Aktiv tgyning-kombo

© 3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggen, hoftene og baksiden av bena
1. Hold skuldrene i gulvet

2. Hold ryggen strak, brystet frem og kneet pa linje med hoften

3. Hold fremre del av hoftekammen foran navlen

4. Ha rette knaer og svai i korsryggen under hele bevegelsen

2. Hamstring-tgyning pa kasse

&

3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten bakside lar

Sitt pa en kasse eller stol, med det ene benet strakt

Strekk det ene benet ut og len deg forover i hoftene
Hold ryggen i ngytral posisjon under hele bevegelsen
Hold posisjonen i ca. 5 sekunder

3. Skulder-hofte-tgyning

©

3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hofte og skulder

1. Hold det bakre benet sa strakt du kan, plant albuen i gulvet
2. Roter overkroppen og hodet sa langt du klarer

3. Strekk ut det fremre benet, prgv a holde ryggen strak

4. Bgy det fremre benet mens du presser kneet ut med albuen

4. Reachvarianter

© S& mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i hofter, knaer og ankler

Finn balansen pa ett ben mens du har pinnen i hendene

Roter kroppen i motsatt retning av standbenet, hold kne- og ankelposisjonen
Bgy fremover i hoftene og gjgr en lett knebgyning

Roter kroppen i motsatt retning og gjenta

Hold ryggen i ngytral posisjon under hele bevegelsen

5. Knestaende utfallstgyning

© 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre stabiliteten i magen, ryggen og hoftene
Ta et steg frem mens du beveger hoftene frem og opp
Beveg armene som i en Igpebevegelse

Hold ryggen i ngytral posisjon
Skift side

6. Setelgft over kasse med spark
@ 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i baksiden av bena

Ligg i en bro med skuldrene pa en benk

Bgy bena i 90 grader, med vekt pa en fot

Laft bekkenet mot taket

Strekk ut motsatt ben, som i en Igpebevegelse
3 x 8-16 repetisjoner

7. Ettbens stand mot vegg

& 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten og stabiliteten i hoften

Start med a tgye leggen
Lgft deg opp pa teerne og Igft motsatt kne mens du presser hoftene frem

8. Hink pa stedet + til siden

@ 3 x 30 sekunder per gvelse

Hensikt: Bedre stabiliteten i hoftene, knaerne og anklene
Gjgr sma hopp pa stedet, unnga at hoften faller ut

Utfgr bevegelsen fra anklene, hold kneet strakt

Roter hoftene inn og ut, og hopp deretter fra side til side

9. Landmine
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kraftoverfgringen fra ben til arm

Sta i din naturlige kastposisjon

Bruk hele kroppen nar du stgter, ikke bare skulderen
Avpass vekten
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SKADEFRI

10. Planke med rotasjon
Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten og styrken i skuldrene, magen og ryggen
Start i plankeposisjon med en partner som holder i anklene

Roter overkroppen, hold kroppens posisjon

Unnga at hoftene faller mot underlaget i rotasjonen

11. Nordic hamstrings

3 x 8-12 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke baksiden av larene

Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett

Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene
Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen
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