1. Mageliggende kryss
© 2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Utvikle mobiliteten pa forsiden av hoftene
Hold begge skuldre i kontakt med underlaget gjennom hele gvelsen
1. Lgft strukket ben
2. Rotasjon av rygg

3. Bgy kneet
2-3 x 6-8 repetisjoner

2. Ryggliggende kryss

© 2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Utvikle mobiliteten i hoftene og pa baksiden av larene
Hold begge skuldre i kontakt med underlaget
Benet pa matten skal veere strakt under hele gvelsen

Nar du mestrer gvelsen med bgyd kne gjgr den med begge ben helt strake
2-3 x 6-8 repetisjoner

3. Setetgyning
@ 2 x 8 repetisjoner, hold 3-4 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i hofter

Start i plankeposisjon

Legg det ene kneet mellom armene og skyv deg noe bakover
Senk begge hoftene parallelt ned mot gulvet

Varier stgrrelsen pa vinkelen i kneleddet

4. 4-punktstaende bekkenmobilitet

© 3x 30 sekunder

Hensikt: Utvikle evnen til 8 posisjonere bekkenet
Avstand fra gulv til bryst skal holdes stabil
Krum og svai korsryggen

5. Elefanten

© 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten pa baksiden av bena
Hold strake knaer
Press heelene ned mot underlaget

6. Oppsteg
@ 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre stabiliteten i bena, mage og rygg
Stig opp pa en kasse med aktiv armsving
Ha kne over ta
Nar du mestrer gvelsen kan du gjgre den tyngre ved a bruke en hgyere kasse
3 x 8-16 repetisjoner

7. Skulderbladkontroll
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kontrollen i skulderen og ryggen

Hev overkroppen og strekk armene frem

Beveg albuen ut til siden - ha omtrent 90 graders vinkel i skuldrene
Klem skulderbladene sammen og ned i sluttposisjonen

3 x 8-16 repetisjoner

8. Y oppover
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen
Hev armene i Y-mgnster

Hold armene strake

Hold overkroppen rett og skulderbuen lav

Press skulderbladene sammen og ned i sluttstilling

3 x 8-16 repetisjoner
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1. Teyning bakside lar

& 3 x 5-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten pa baksiden av larene
Hold rundt laret
Strekk ut kneet og bgy rolig tilbake til utgangsstillingen
Hold ankelen avslappet giennom hele gvelsen . E h

3 x 5-8 repetisjoner

2. Brystrygg mobilisering

@ 3 x10-15 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i brystryggen
Legg hendene bak hodet- albuene skal peke rett frem P
Slipp brystryggen rolig ned pé pgllen/ballen/bretter h y

Korsryggen skal vaere i kontakt med underlaget
3 x 10-15 repetisjoner

3. Linjestabilitet

© 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken i nakke og skulder
Ligg pa magen med overkroppen pa bosu og fgtter pa en kasse
Hold kroppen i strak linje
Fgr strikken bak hodet og klem skulderbladene sammen
Nakken skal veere i linje med ryggen - se nedover
For strikken rolig tilbake til utgangsstillingen
3 x 8-16 repetisjoner

!

4. Ballrulle

© 2 x 5-7 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken i kjernemuskulaturen
Sta pé knaer ) A
Hold armene strake pa ballen
Skyv ballen fremover og trekk rolig tilbake
2 x 5-7 repetisjoner

5. Utfall
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre hofte- og knekontrollen

Gjgr utfall fremover, bakover og til siden

Ha kne over ta

Hold en oppreist stilling gjennom hele gvelsen

v

6. Ettbens dyp knebgy pa kasse
& 2-3 x 6-8 repetisjoner pa hvert ben
Hensikt: Skape gode linjer for kraftoverfgring
Start bevegelsen opp/ned i hoftene
Ha kne over ta 1
A

Oppretthold ryggens kurvatur
Ha hele foten i underlaget gjennom hele gvelsen v Es

7. Opptrakk pa benk
© 2-3 x 8-16 repetisjoner pa hvert ben

Hensikt: Bedre stabiliteten i kneer og hofter under opprettholdelse av ryggens posisjon
Len deg fremover til sykkelposisjon med en fot pa benken

Ta et skritt opp mens du holder rygg og bekken i samme posisjon

Ha kne over ta

t
r
G
G

8. Knebgy +
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre hofte- og knekontrollen

Sta pa bosu
Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene >4
Start bevegelsen fra hofta a
Ha knaer over taer

Tenk at du skal sette deg pa en stol med rett rygg

3 x 8-16 repetisjoner

9. Copenhagen adductor kort

@ 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke i lyskemuskulaturen
Partner holder rundt kneet

Kroppen heves fra bakken samtidig som nederste ben Igftes

Hold kroppen rett G
Gjgr gvelsen i rolig tempo
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1. Mageliggende kryss
& 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Utvikle mobiliteten pa forsiden av hoftene
Hold begge skuldre i kontakt med underlaget gjennom hele gvelsen

1. Lgft strukket ben » “
2. Rotasjon av rygg . \ﬂ\'/*‘\
3. Bgy kneet

2-3 x 6-8 repetisjoner

2. Ryggliggende kryss
© 2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Utvikle mobiliteten i hoftene og pa baksiden av larene

Hold begge skuldre i kontakt med underlaget

Benet pa matten skal vaere strakt under hele gvelsen
Nar du mestrer gvelsen med bgyd kne gjgr den med begge ben helt strake - i‘u

3. Ettbensstaende bekkentilt
© 2-3 x 6-8 repetisjoner pa hvert ben

Hensikt: Utvikle hoftestabilitet for & fa bedre betingelser for kraftoverfgring i trakk
Roter rundt egen akse som gér gjennom hoften pa standben

Ryggens posisjon skal vaere stabil

Ha parallelle 1ar hele tiden

Ha litt avstand mellom knaerne

Standben tilnsermet strakt

4. Elefanten

© 2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten pa baksiden av bena
Hold strake knaer ,
Press haelene ned mot underlaget g

5. Ettbensstaende bekkentilt

& 2-3 x 6-8 repetisjoner pa hvert ben

Len deg mot en vegg, Igft det ene kneet inntil Iaret er i parallell linje med gulvet
Roter bekkenet frem og tilbake

Hold den midterste delen av ryggen i ro og avslappet

Hold samme posisjon i begge bena under hele gvelsen

Hold standbenet strakt

Hensikt: Bedre stabiliteten i bekkenet

6. Utfall med rotasjon
@ 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggsgylen og skulderen

Sta i utfallsposisjon
Plasser samme hand som ben pa innsiden av det fremste benet, og Igft den motsatte armen rett opp

7. Skulderhev +

© 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen ]
Ha rett overkropp 2
Utvid strikken fgr du strekker armene oppover ‘ p

Hold skulderbuen lav 1)
Press skulderbladene sammen og ned i sluttstilling &

8. Opptrekk

© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken pa baksiden av skulderen
Laft opp og bakover med strak arm
Ved sluttposisjonen, roter overkroppen og trekk skulderbladet inn og ned

Returner rolig til utgangsstilling
3 x 8-16 repetisjoner -

9. Svgmmer

© 3 x20-30 sekunder

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og overkroppen &4

Sitt pa ball med fgttene mot underlaget N

Strekk armene opp mot taket, deretter sa langt du kommer bakover uten a heve skuldrene

Nar du mestrer gvelsen kan du bruken vekter for & gke vanskelighetsgraden

3 x 20-30 sekunder =
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