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1. 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
2-3 x 6-8 repetisjoner

2. 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
Loft strukket ben
Rotasjon av rygg

Bgy kneet
2-3 x 6-8 repetisjoner

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

Hensikt: Bedre mobiliteten i hofter

2-4 x 8 repetisjoner, hold 3-4 sekunder

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

2 x 8 repetisjoner, hold 3-4 sekunder

4. Knestaende utfall
2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene
Plasser den ene foten frem, slik at kneet er over haelen
Gjor overkroppen sa lang som mulig, og skyv gjennom hoften

Hoften skal veere lenger frem enn navelen
Gjgr den samme bevegelsen til siden og skratt bak mens hoftene er parallelle

2-3 x 6-8 repetisjoner

5. Pil og bue
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kontrollen i skulderen og skulderbuen

Fest strikken i skulderhgyde

Trekk strikken ved a skyve skulderen bakover og roter kroppen
Rolig tilbake til utgangsposisjon

3 x 8-16 repetisjoner

6. 8-talls armsving

3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i skulderen
Hoftene skal peke rett frem
Sving den ene armen foran kroppen, apne skulderen godt nar du svinger bak kroppen

3 x 30 sekunder

7. Bekkenkontroll +
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre bekkenkontrollen og styrke korsryggen
Laft opp bekkenet

Strekk ut ett og ett ben av gangen

Hold bekken oppe under gvelsen

3 x 8-16 repetisjoner

8. Ettbens knebgy med fremoverdrag

2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Styrke larmuskulaturen og balanse
Reis deg opp eksplosivt
2-3 x 6-8 repetisjoner

9. Aling

3 x 10-15 repetisjoner

Hensikt: Bedre kjernemuskulaturen

Ligg pa rygg, med 90 grader i hofter og knaer
Hold hendene sammen foran kroppen

Al deg bortover gulvet

3 x 10-15 repetisjoner
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1. 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 '&A

2-3 x 6-8 repetisjoner

2. 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

Loft strukket ben T al
\ﬂf Y

Rotasjon av rygg
Bgy kneet S
2-3 x 6-8 repetisjoner

3. Pil og bue
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kontrollen i skulderen og skulderbuen

Fest strikken i skulderhgyde
Trekk strikken ved a skyve skulderen bakover og roter kroppen

Rolig tilbake til utgangsposisjon
3 x 8-16 repetisjoner

4. Sideliggende rotasjon

© 2-3x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggsgylen
Ligg pa siden, med gverste ben stabilt og arm rettet ut
Roter ryggen og strekk ut skulderen, og deretter albuen -« &
Hold bekkenet i ro under hele bevegelsen «l\&
2-3 x 6-8 repetisjoner

5. Knestaende utfall
¢ 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene -
Plasser den ene foten frem, slik at kneet er over haelen O
Gjgr overkroppen sa lang som mulig, og skyv gjennom hoften Q
Hoften skal vaere lenger frem enn navelen l S
Gjgr den samme bevegelsen til siden og skratt bak mens hoftene er parallelle

2-3 x 6-8 repetisjoner

6. Ettbens knebgy med fremoverbgyning
© 2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Styrke larmuskulaturen og balanse
Loft kneet til vannrett
Bgy overkroppen frem og ga inn i knebgy pa standbenet !
"'a
—y 3

Reis deg opp eksplosivt
2-3 x 6-8 repetisjoner

7. Stand up +
© 3 x 8-16 repetisjoner

Knestdende utgangsposisjon

Strekk opp fra hoftene a\
Dra i strikken til full armstrekk h
Sett samtidig et ben frem y

3 x 8-16 repetisjoner G‘:L“ -

8. Ettbens knebgy med fremoverbgyning +
¢ 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Styrke larmuskulaturen og balanse N
®

Ettbens knebgy
Reis deg opp eksplosivt og Igft det andre kneet til vannrett }

2-3 x 6-8 repetisjoner
¥

9. Trapes

© 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre kjernemuskulaturen og hamstringsstyrken
Fest en rem mellom veggen og knaerne
Len deg bakover og bgy knserne, ha armene i kors

Vipp bekkenet frem og tilbake
3 x 8-16 repetisjoner
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1. 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 '&A

2-3 x 6-8 repetisjoner

2. 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

Lgft strukket ben P
Rotasjon av rygg - \ﬂ‘\ )
Bgy kneet S X
2-3 x 6-8 repetisjoner

3. Pil og bue
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kontrollen i skulderen og skulderbuen

Fest strikken i skulderhgyde
Trekk strikken ved a skyve skulderen bakover og roter kroppen

Rolig tilbake til utgangsposisjon
3 x 8-16 repetisjoner

4. Bekkenkontroll +
© 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre bekkenkontrollen og styrke korsryggen »
Loft opp bekkenet 6 %
Strekk ut ett og ett ben av gangen wuh y
[ ol

Hold bekken oppe under gvelsen
3 x 8-16 repetisjoner

5. Bekkenkontroll ++
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre bekkenkontrollen og styrke korsryggen
Loft opp bekkenet

Strekk ut begge ben samtidig

Hold bekken oppe under gvelsen

3 x 8-16 repetisjoner

LS

0

6. Aling
& 3 x10-15 repetisjoner

Hensikt: Bedre kjernemuskulaturen

Ligg pa rygg, med 90 grader i hofter og knaer

Hold hendene sammen foran kroppen @
Al deg bortover gulvet @
3 x 10-15 repetisjoner 2

7. Ettbens knebgy med fremoverbgyning +

¢ 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Styrke larmuskulaturen og balanse Wl
Ettbens knebgy
Reis deg opp eksplosivt og Igft det andre kneet til vannrett X
2-3 x 6-8 repetisjoner 5
¥
8.Stand up +
© 3 x 8-16 repetisjoner
Knestdende utgangsposisjon A
N\

Strekk opp fra hoftene
Dra i strikken til full armstrekk h
Sett samtidig et ben frem ‘ ;S

3 x 8-16 repetisjoner

9. Trapes +
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre kjernemuskulatur og hamstringsstyrke
Fest en rem mellom veggen og knaerne

Len deg bakover og bgy knaerne, ha armene i kors

Vri overkroppen fra side til side.

Gjgr det samme med hendene strakt over hodet

3 x 8-16 repetisjoner
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