SKADEFRI

1. Handleddsrotasjon

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Oppvarming av handleddene °
Sta med hendene knyttet foran brystet L/
Lag sma sirkler ved a rotere i handleddene
2-3 x 30 sekunder

s

2. Around the world

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene

Startposisjon foran brystet

Beveg pinnen bak hodet og tilbake til startposisjonen
Armene skal vaere strake gjennom hele gvelsen

2-3 x 30 sekunder

+ ey

3. Bekkenrotasjon

2-3 x 30 sekunder

Oppvarming: Oppvarming av hoftene og korsryggen
Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene
Beveg hoftene ved a rotere bekkenet til begge sider
Aktiv medbevegelse i overkroppen

2-3 x 30 sekunder

4. Underarmstgyning

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i underarmene og handleddene

Sta pa knaer med handflatene ned mot matten

Beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover

Vend handflatene opp - beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover

Vend handflatene ned mot matten med fingrene skal peke mot hverandre
Beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover
2-3 x 30 sekunder

5. Knestaende utfall

2-3 x 6-8 repetisjoner
Hensikt: Utvikle mobiliteten i hoften og opprettholde ryggens posisjon .

Ha vertikal overkropp
Prgv a holde fremre del av hoftekammen "foran navlen"

Strekk ut det bakerste benet
Oppretthold linjen pa det fremre benet
2-3 x 6-8 repetisjoner

6. Skulderulle med hamstringsstrekk

2-3 x 30 sekunder
Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggraden, skuldrene og pa baksiden av larene
Legg hendene bak nakken og rull over skuldrene med strake ben
Rull tilbake og strekk armene mot tzerne
Knaerne skal vaere helt strake %
2-3 x 30 sekunder - -

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

8. Dyp sumo-knebgy

2 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene

Hold i teerne med strake armer
Gjgr dyp knebgy med hoftene rotert utover
Hold ryggen rett mens du strekker ut knaerne sa godt som mulig ( ?

2 x 8 repetisjoner
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SKADEFRI

9. Duckwalk

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Oppvarming og bedre mobiliteten i hoftene

Start gvelsen i sa dyp knebgy posisjon som du mestrer

Ga sma skritt fremover

Start med armene frem, deretter kan du gke vanskelighetsgraden ved & legge armene bak hodet og strekke armene opp mot taket
@k vanskelighetsgraden ved & strekke armene opp mot taket

2-3 x 30 sekunder

3
ol

10. Knebgy
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene

Start bevegelsen fra hoftene

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut

Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen 3
2-3 x 6-12 repetisjoner

11. Teknikktrening rykk
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal Igftes i en kontinuerlig bevegelse

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, s kan du puste ut

Startposisjon med bgyde knzer og hofter

Ha knzer over teer og rett rygg gjennom hele gvelsen A
Las stangen pa strake armer over hodet

2-3 x 6-12 repetisjoner

12. Teknikktrening stgt 1
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal Igftes i to bevegelser

Startposisjon med bgyde knzer og hofter

Pust inn fgr Igftet, I3ft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, s& kan du puste ut
Strekk opp eksplosivt, Iaft opp vektstangen fgr du fanger opp vekten i en knebgy-bevegelse

Ha knaer over teer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

13. Teknikktrening stgt 2
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk &
Vektstangen skal ligge pa brystet med albuene pekende frem N g
Pust inn fgr Igftet, I3ft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, s kan du puste ut l
Ga i lett knebgy, hold ryggen strak og stgt eksplosivt med en frivending

Las stangen pa strake armer over hodet &
Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner
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SKADEFRI

1. Handleddsrotasjon

2-3 x 30 sekunder

\
-

Hensikt: Oppvarming av handleddene
Sta med hendene knyttet foran brystet
Lag sma sirkler ved a rotere i handleddene
IR

2-3 x 30 sekunder

2. Around the world

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene
Startposisjon foran brystet

Beveg pinnen bak hodet og tilbake til startposisjonen
Armene skal vaere strake gjennom hele gvelsen

2-3 x 30 sekunder

+ ey

3. Bekkenrotasjon

2-3 x 30 sekunder

Oppvarming: Oppvarming av hoftene og korsryggen
Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene
Beveg hoftene ved a rotere bekkenet til begge sider
Aktiv medbevegelse i overkroppen

2-3 x 30 sekunder

4. Underarmstgyning

2-3 x 30 sekunder
Hensikt: Bedre mobiliteten i underarmene og handleddene
Sta pa knaer med handflatene ned mot matten

Beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover
Vend handflatene opp - beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover

Vend handflatene ned mot matten med fingrene skal peke mot hverandre
Beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover
2-3 x 30 sekunder

5. Utfallstgyning med rotasjon

3 x 5-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene, brystet og skuldrene
Hofter skal vaere parallelle med underlaget gjennom hele gvelsen
Hold bakre ben strakt nar du mestrer gvelsen med bgyd kne w

é- ;

Roter overkroppen sa langt som mulig med strak arm
3 x 5-8 repetisjoner

6. Skulderulle med hamstringsstrekk

2-3 x 30 sekunder
Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggraden, skuldrene og pa baksiden av larene

Legg hendene bak nakken og rull over skuldrene med strake ben

Rull tilbake og strekk armene mot teerne

Knzaerne skal vaere helt strake k
2-3 x 30 sekunder % ®

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

8. Dyp sumo-knebgy

2 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene

Hold i teerne med strake armer
Gjgr dyp knebgy med hoftene rotert utover
Hold ryggen rett mens du strekker ut knaerne sa godt som mulig ( ?

2 x 8 repetisjoner
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9. Duckwalk
2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Oppvarming og bedre mobiliteten i hoftene

Start gvelsen i sa dyp knebgy posisjon som du mestrer

Ga sma skritt fremover

Start med armene frem, deretter kan du gke vanskelighetsgraden ved & legge armene bak hodet og strekke armene opp mot taket
@k vanskelighetsgraden ved & strekke armene opp mot taket

2-3 x 30 sekunder

10. Knebgy
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene

Start bevegelsen fra hoftene

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

11. Marklgft

2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Startposisjon med bgyde knzer og hofter

Bgy fremover i hoftene mens ryggen holdes rett

Lgft vektstangen fra gulvet og fgrt den opp langs laret til staende stilling

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

12. Teknikktrening rykk
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal Igftes i en kontinuerlig bevegelse

Pust inn fgr Igftet, I3ft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Startposisjon med bgyde knzaer og hofter

Ha knaer over teer og rett rygg gjennom hele gvelsen

Las stangen pa strake armer over hodet

2-3 x 6-12 repetisjoner

13. Teknikktrening stgt 1
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal Igftes i to bevegelser

Startposisjon med bgyde knzer og hofter

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Strekk opp eksplosivt, Igft opp vektstangen fgr du fanger opp vekten i en knebgy-bevegelse

Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

14. Teknikktrening stgt 2
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal ligge pa brystet med albuene pekende frem

Pust inn fgr Igftet, I3ft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, s kan du puste ut
Ga i lett knebgy, hold ryggen strak og stgt eksplosivt med en frivending

Las stangen pa strake armer over hodet

Ha knaer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner
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SKADEFRI

1. Handleddsrotasjon

2-3 x 30 sekunder
Hensikt: Oppvarming av handleddene 2
Sta med hendene knyttet foran brystet /N
Lag sma sirkler ved a rotere i handleddene
'Y

2-3 x 30 sekunder

2. Around the world

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene

Startposisjon foran brystet
Beveg pinnen bak hodet og tilbake til startposisjonen

Armene skal vaere strake gjennom hele gvelsen
2-3 x 30 sekunder

Lk

3. Bekkenrotasjon

2-3 x 30 sekunder

Oppvarming: Oppvarming av hoftene og korsryggen
Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene
Beveg hoftene ved a rotere bekkenet til begge sider
Aktiv medbevegelse i overkroppen

2-3 x 30 sekunder

4. Underarmstgyning

2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i underarmene og handleddene
Sta pa knaer med handflatene ned mot matten

Beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover
Vend handflatene opp - beveg handleddene ved & flytte kroppen bakover og fremover

Vend handflatene ned mot matten med fingrene skal peke mot hverandre
Beveg handleddene ved a flytte kroppen bakover og fremover
2-3 x 30 sekunder

5. Utfallstgyning med rotasjon

3 x 5-8 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene, brystet og skuldrene
Hofter skal vaere parallelle med underlaget gjennom hele gvelsen
Hold bakre ben strakt nar du mestrer gvelsen med bgyd kne
Roter overkroppen sa langt som mulig med strak arm &’
3 x 5-8 repetisjoner e

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

7. Skulderulle med hamstringsstrekk

2-3 x 30 sekunder
Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggraden, skuldrene og pa baksiden av larene
Legg hendene bak nakken og rull over skuldrene med strake ben
Rull tilbake og strekk armene mot terne
E )

Knzaerne skal veere helt strake
2-3 x 30 sekunder

8. Dyp sumo-knebgy

2 x 8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene

Hold i teerne med strake armer
Gjgr dyp knebgy med hoftene rotert utover
Hold ryggen rett mens du strekker ut knaerne sa godt som mulig ( ?

2 x 8 repetisjoner
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9. Duckwalk
2-3 x 30 sekunder

Hensikt: Oppvarming og bedre mobiliteten i hoftene

Start gvelsen i sa dyp knebgy posisjon som du mestrer

Ga sma skritt fremover

Start med armene frem, deretter kan du gke vanskelighetsgraden ved & legge armene bak hodet og strekke armene opp mot taket
@k vanskelighetsgraden ved & strekke armene opp mot taket

2-3 x 30 sekunder

10. Knebgy
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene

Start bevegelsen fra hoftene

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

11. Marklgft

2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Startposisjon med bgyde knzer og hofter

Bgy fremover i hoftene mens ryggen holdes rett

Lgft vektstangen fra gulvet og fgrt den opp langs laret til staende stilling

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Ha knzer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

12. Teknikktrening rykk
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal Igftes i en kontinuerlig bevegelse

Pust inn fgr Igftet, I3ft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Startposisjon med bgyde knzaer og hofter

Ha knaer over teer og rett rygg gjennom hele gvelsen

Las stangen pa strake armer over hodet

2-3 x 6-12 repetisjoner

13. Teknikktrening stgt 1
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal Igftes i to bevegelser

Startposisjon med bgyde knzer og hofter

Pust inn fgr Igftet, Igft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, sa kan du puste ut
Strekk opp eksplosivt, Igft opp vektstangen fgr du fanger opp vekten i en knebgy-bevegelse

Ha knaer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner

14. Teknikktrening stgt 2
2-3 x 6-12 repetisjoner

Hensikt: Oppvarming og innlaering av riktig teknikk

Vektstangen skal ligge pa brystet med albuene pekende frem

Pust inn fgr Igftet, I3ft og hold pusten til du er nesten ferdig/ i den sterkeste posisjonen, s kan du puste ut
Ga i lett knebgy, hold ryggen strak og stgt eksplosivt med en frivending

Las stangen pa strake armer over hodet

Ha knaer over taer og rett rygg gjennom hele gvelsen

2-3 x 6-12 repetisjoner
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