SKADEFRI

1. Staende rotasjon

2 x 8 repetisjoner, hold ca 3-4 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten pa baksiden av larene og i overkroppen

Ha en rett linje gjennom hele kroppen, gjgr deg sa lang som mulig |
Hold motsatt arm pa foten %
Roter hele overkroppen sa langt du kommer |
Ha sa strake knaer som mulig

2 x 8 repetisjoner, hold ca 3-4 sekunder

2. Nedtrekk

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen i
Hold strikken med en skulderbreddes avstand Ly
Tommelen skal peke oppover

Stabiliser i magen og ryggen

Strekk strikken og klem skulderbladene sammen
3 x 8-16 repetisjoner

3. 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

4. Pil og bue
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen

Trekk strikken ved a skyve skulderen bakover og roter kroppen
Start bevegelsen med albuen, hold den motsatte armen strak frem
3 x 8-16 repetisjoner

5. Knebgy

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Innarbeide god knebgyteknikk
Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene
Start bevegelsen fra hofta

Ha kne over ta #,
Tenk at du skal sette deg pa en stol ‘
Hold ryggen rett

3 x 8-16 repetisjoner

6. Dyp sumo-knebgy

2 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobilitet i hofter
Gjgr dyp knebgy med hoftene rotert utover

Skyv knaerne ut og brystet frem
Hold ryggen rett mens du strekker ut knaerne sa godt som mulig é

2 x 8 repetisjoner
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SKADEFRI

1. Nedtrekk

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen i
e

Hold strikken med en skulderbreddes avstand
Tommelen skal peke oppover

Stabiliser i magen og ryggen

Strekk strikken og klem skulderbladene sammen
3 x 8-16 repetisjoner

2.Y oppover
3 x 8-16 repetisjoner
Hev armene i Y-mgnster
Hold armene strake

Hold overkroppen rett og skulderbuen lav
Press skulderbladene sammen og ned i sluttstilling

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen . A 4

3. Pil og bue
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i skulderen og gvre del av ryggen

Trekk strikken ved a skyve skulderen bakover og roter kroppen
Start bevegelsen med albuen, hold den motsatte armen strak frem
3 x 8-16 repetisjoner

4. Knebgy

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Innarbeide god knebgyteknikk
Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene
Start bevegelsen fra hofta

Ha kne over ta

Tenk at du skal sette deg pa en stol

Hold ryggen rett

3 x 8-16 repetisjoner

5. Dyp sumo-knebgy

2 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobilitet i hofter

Gjgr dyp knebgy med hoftene rotert utover

Skyv knaerne ut og brystet frem

Hold ryggen rett mens du strekker ut knaerne sa godt som mulig
2 x 8 repetisjoner

6. Utfall i forskjellige retninger
3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre forflytninger og stabiliteten i bena
Gjgr utfall ut i ulike posisjoner :
Ha kne over ta pa det fremre benet
Gjgres evt. med dytt fra partner . "
3 x 8-16 repetisjoner

7. Stuperen

3 x 5 repetisjoner pa hvert ben

Hensikt: Bedre ryggstabiliteten og styrken i baksiden av larene
Finn balansen pa ett ben, med kneet lett bgyd

Overkroppen bgyes frem samtidig som benet holdes i lett bgy
Hold ryggen pa linje med det utstrakte kneet

Strekk armene frem i den samme linjen

Bruk vekt eller en medisinball for & gke utfordringen

3 x 5 repetisjoner pa hvert ben
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1. Planke med rotasjon

Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i skulder, skra mage og rygg
Hvil kroppen pa underarm

Hold kropp og det gverste benet rett

Roter overkroppen

Sa mange du klarer med god kontroll

2. Utfall med rotasjon
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggsgylen og skulderen
Sta i utfallsposisjon

Plasser armen pa innsiden av det fremste benet

3 x 8-16 repetisjoner

3. Ettbens knebgy

Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Styrke muskulatur og stabiliteten i bena
Sa mange du klarer med god kontroll

Gjor knebgy pa ett ben

Ha kne over ta

Unnga at hoften sklir ut til siden

Sa mange du klarer med god kontroll

4. Sidehopp

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og kontrollen i hoftene og knaer
Bruk strikk nar du klarer gvelsen uten motstand

Land mykt pa teerne

Ha kne over ta

3 x 8-16 repetisjoner

5. Vendinger
3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i landinger
Hopp 45 grader til siden, frem, tilbake
Hold kne over ta i landinger

Bruk strikk som motstand

3 x 8-16 repetisjoner

SKADEFRI

SKADEFRI

SENTER FOR .
Idrettsskadeforskning

OLYMPIATOPPEN
— —

QR



