SKADEFRI

1. Y-oppover

3 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken pa baksiden av skuldrene og gvre del av ryggen

Trekk strikken mot taket i en Y-stilling ;
Press skulderbladene sammen og ned i sluttstilling

Pass pa a ikke lgfte skuldrene mot grene

/
R
/

2. Push-up +
2-3 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedrer styrken i overkroppen og kontrollen av skulderbladet
Gjgr en push-up
Hev gvre del av overkroppen mot taket pa slutten av hver repetisjon

3. Mageliggende Y

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken rundt skulderbladet
Ligg pa magen med tomlene opp mot taket

Laft armene opp fra gulvet i en Y-posisjon R - .

La hodet og overkroppen bli liggende pa gulvet e

4. Skuldersirkler

Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i skuldrene og i mage/rygg

Sta pa alle fire
Hold en stor ball inn mot veggen med den ene handen ‘

Lag sirkler med ballen, begge veier
Hoftene skal holdes i ro under hele gvelsen
Armen skal holdes i en rett linje i forlengelse av kroppen

5. @vre ryggmobilitet
3 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre bevegeligheten i gvre rygg

Sitt ned og ha en BOSU-ball bak ryggen
Hold hendene bak hodet /a)\

Bgy deg bakover over bosuballen og skyt brystet opp
Beveg deg tilbake til startstilling og gjenta

6. Wallslides

2-3 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre bevegeligheten i skuldrene og styrke muskulaturen rundt skulderbladet
Sta inntil en vegg, bgy albuene og legg underarmene inntil veggen

Beveg armene opp over hodet

Trekk skulderbladene ned og sammen mens armene senkes ned

Unnga a svaie i korsryggen

7. Bekkenkontroll ryggliggende
3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre kontroll av bevegelsen i bekkenet
Ligg pa ryggen med bgyde knaer

Beveg bekkenet rolig fremover og bakover - \

8. Bensenk, ett ben

3 x 10 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabilitet i mage og rygg
Start ryggliggende med bgyde knzer og hofter

Hold armene strakt over hodet
Senk annethvert ben til gulvet ;‘»

Hold korsryggen i underlaget
@k vanskelighetsgraden med en strikk rundt bena eller senk begge ben

9. Sideutfall

3 x 8 repetisjoner til hver side

Hensikt: Bedre styrken og stabiliteten i bena
Gjgr sideutfall til hver side
Ha kne over ta
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10. Tgyning av hofterotasjon
2-3 x 20-30 sekunder

Hensikt: @ke bevegeligheten i innoverrotasjonen i hoften
Ligg pa magen og hold i den ene foten

Press foten ned mot gulvet
Gjgr bevegelsen rolig opp og ned *

@velsen er sarlig god for butterflysvgmmere

11. T@yning av hoftebgyeren
3 x 10-15 repetisjoner

Hensikt: @ke bevegeligheten i hofteleddsbgyeren

Sta med det ene benet bgyd foran deg, press hoften fremover
Kom tilbake til utgangsstilling, og gjenta

Unnga a svaie i ryggen

12. Hoftemobilitet

2-3 x 10-15 repetisjoner

Hensikt: Bedre bevegeligheten i hofteleddene
Sitt pa gulvet med bgyde knaer

Stgtt deg med hendene

Beveg hoftene og knaerne fra side til side
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1. Y nedover

© 3 x 8-10 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken pa baksiden av skuldrene og og gvre del av ryggen
Partner holder strikken og star pa fgttene
Senk deg rolig bakover, hold armene i en Y-posisjon T
Hold ryggen strak i hele gvelsen M
Nakken skal veere "rett", i forlengelse av ryggen
Hev deg rolig tilbake til utgangsstilling

2. Handstaende
© 3 x 3-5 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og stabiliteten i skuldre, mage og rygg
Ga opp i hdndstdende mens partner sikrer

Nar du mestrer gvelsen kan du gjgre den uten partner

Hold sluttposisjonen i omtrent 1 sekund

3. Mageliggende Y, med vekt
© 3 x 8-10 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken rundt skulderbladet
Ligg pa magen med tomlene opp mot taket
Laft armene opp fra gulvet i en Y-posisjon

La hodet og overkroppen bli liggende pa gulvet

4. Skulderblad pull-ups
© 3 x 4-6 repetisjoner

Hensikt: Styrke muskulatur rundt skulderbladet

Heng i en stang, eller fra en ribbevegg

Trekk skulderbladene ned for a aktivere muskulaturen
Slipp deg ned til startposisjonen

5. Skuldersirkler med diagonaligft

&

2-3 x sd mange repetisjoner du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i skuldrene og i mage/rygg

Sta pa alle fire, Igft opp motsatt arm og ben

Press en stor ball inn mot veggen med armen du har Igftet opp
Lag sirkler med ballen, begge veier

Hoftene skal holdes i ro under hele gvelsen
Armen skal ga som en rett linje i forlengelse av kroppen

6. Knebgy med partner i planke
& 3 x 8-10 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i bena, mage og rygg
Partner star i en hgy planke

Legg bena til partneren oppa skuldrene

Gjgr en knebgy

Ha kneer over taer

Unnga & svaie ryggen i plankeposisjonen

7. Bekkenkontroll staende
© 3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre kontrollen av bevegelsen i bekkenet
Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene
Beveg bekkenet rolig fremover og bakover

8. Bensenk, to ben
© 3 x 8-10 repetisjoner
Hensikt: Bedre stabiliteten i mage og rygg

Start liggende med armene over hodet og knaerne og hoftene bgyd
Senk begge bena til gulvet

Hold korsryggen i underlaget hele tiden = |- —

Stopp bevegelsen tidligere hvis korsryggen ikke er i underlaget
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9. Knesittende til oppreist
3 x 8-10 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i mage, rygg og hoftene
Sitt pa knzerne, med hendene bak hodet

Beveg hoftene frem og opp

Lgft armene over hodet samtidig

Hold ryggen i ngytral posisjon

Ta et steg frem for stgrre utfordring

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

Hensikt: Bedre stabiliteten i mage, rygg og hoftene

Finn balansen pa ett ben mens du har pinnen i hendene

Bgy det ene benet lett og roter mot standbenet .

Roter sa mye du klarer i motsatt retning mens du Igfter pinnen over hodet ' ‘,“‘
Len deg bakover til sluttposisjon :

11. Knebgy med bakoverrulle

3 x 8-10 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i mage og lar, og bedre stabiliteten i bena
Start stdende pa to ben og sett deg ned som i en baklengs rulle
Rull bakover til skuldrene og til bena peker opp mot taket

Rull tilbake til utgangsposisjon |

12. Sideutfall, med vekt

3 x 8-10 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og stabiliteten i bena

Gjogr sideutfall til hver side o
Ha kne over ta

Hold vekter i hendene

13. Copenhagen adductor, kort
2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i lysken

Partner holder rundt kneet

Kroppen heves fra bakken samtidig som nederste ben Igftes
Hold kroppen i en rett linje

Sakte tempo

14. Teyning av hofterotasjon

2-3 x 20-30 sekunder

Hensikt: @ke bevegeligheten i innoverrotasjonen i hoften

Ligg pa magen og hold i den ene foten

Press foten ned mot gulvet

Gjgr bevegelsen rolig opp og ned w‘

@Pvelsen er seerlig god for butterflysvgmmere
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1. Flyes i slynge

© 2-3 x 5-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken rundt skulderbladet og bakside skulder
Start stadende, hold i en slynge
Len deg bakover, hold kroppen rett

Trekk skulderbladene ned for a aktivere muskulaturen
Press armene ut til siden, mens du Igfter deg opp til utgangsposisjonen

2. Reach-varianter
& Sa 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 P
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

3. Copenhagen adductor, lang
© 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i lysken
Partner holder rundt ankelen
Kroppen heves fra bakken samtidig som nederste ben Igftes

Hold kroppen i en rett linje
Sakte tempo

4. Ettbens marklgft med partner i planke

© 2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre styrken pa baksiden av bena, mage og rygg
Sta pa ett ben og hold rundt partnerens ankler
Bgy fremover i hoftene mens ryggen holdes rett v
Hold motsatt ben strakt bak deg Nﬁ
Unnga & svaie ryggen i plankeposisjon -

5. Linjestabilitet
© S& mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Kontrollere linjestabiliteten og bedre styrken i skuldre
Ligg pa magen med overkroppen pa en bosu-ball

Trekk strikken bak hodet og press skulderbladene sammen
Fgr strikken rolig tilbake til utgangsstillingen v ,‘-\‘%
Hold kroppen i en rett linje

6. Linjestabilitet, utfordrende

© S& mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Kontrollere linjestabiliteten og bedre styrken i skuldre

Ligg pa magen med overkroppen pa en bosu-ball

Ha bena pa en medisinball for a gjgre gvelsen vanskeligere =
Trekk strikken bak hodet og press skulderbladene sammen @ "%

For strikken rolig tilbake til utgangsstillingen
Hold kroppen i en rett linje

7. Sidestabilitet, armbevegelse

& Sa mange du klarer med god kontroll
Hensikt: Kontrollere linjestabiliteten
Sta i en sideplanke med albuen pa en bosu-ball
Fgr armen bakover samtidig med at du skyter brystet frem -
Fgr armen fremover samtidig med en liten krumning i brystryggen ;?4
Hold kroppen i en rett linje

8. Sidestabilitet, benbevegelse
© S& mange du klarer med god kontroll
Hensikt: Kontrollere linjestabiliteten
Sta i en sideplanke med albuen pa en bosu-ball
Hold den andre armen over hodet i luften -
Fgr det gverste benet skiftevis foran deg og bak deg -
Hold kroppen i en rett linje

9. Sidestabilitet, kombinasjon
© S& mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Kontrollere linjestabiliteten

Sta i en sideplanke med albuen pa en bosu-ball

Fgr den gverste armen fremover og samtidig det gverste benet bakover p
Fgr sa den gverste armen bakover og det gverste benet fremover

Hold kroppen i en rett linje
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10. Plankekombinasjon med pike
Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre styrken i mage, rygg og skuldre

Sta i en hgy planke med bena pa en stor ball

Rull deg bakover pa ballen slik at hodet og skuldre senkes mot gulvet
Trekk deg sa opp og frem ved a bgye i albuer og skuldre

Trekk deg opp tilbake til en hgy planke

Avslutt gvelsen med a ga helt opp i pike

Hold kroppen i en rett linje

11. Ryggliggende linjestabilitet
Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Kontrollere linjestabiliteten

Len ryggen mot en stor ball

Hold begge armene over hodet o |
Partneren presser begge armene ned A ]
Hold kroppen i en rett linje .

Unnga a svaie i korsryggen

12. Handstaende med press
2-3 x 3-5 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og stabiliteten i skuldre, mage og rygg
Sta i handstaende

Partner star pa en step og gir et press ned

Jobb med 4 sta imot presset

13. Handstaende med armbevegelse
Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre styrken og stabiliteten i skuldre, mage og rygg

Sta i handstdende 7]
Slipp annenhver arm og sla deg pa laret

Partner sikrer bena

Hold kroppen i en rett linje

Unnga for mye bevegelse i hoftene samtidig med armbevegelsen
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