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@velse Hlustration

Treeningsfokus

@velsesdata

Kommentar
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5x 15+ 30 sek

Stat pa taeer og albuer og hold k an
ﬁkser%ét. Ft:lnsgg at lnﬂe%get ane br:gpstrakt
op, sa det er i forleengelse af kroppen.
Gentag med det andet ben. 5

2-
mavebejning 4 .

3x10-15

Lig pé ryggen med armene krydset over
brystet og med knazene bojet. Laft hovedel
og overkroppen og drej i retning af det eng
knaz ingtil kun korsry?qan berorer
underlaget, Gentag til den modsatte side.
Serg for en jevn bevasgelse.Trener
primagrt: m.obliquus extemus abdominis,
m.obliquus internus abdominis, m.rectus
abdominis.

3-

3x10-15

Lig pa ryggen med bejede knae og fedderme
i guivet. Laft hovedet og overkroppen,

lades at kun leenden er | kontakt med
undertaget. Szenk tilbage, Serg for en javn
bevaagelse. Traener primaert: mrectus
abdominis. Assisterende muskler:
m.obliquus externus abdominis, m.obliquus
internus abdominis.

4-
Knaebej 1

i3

3x10-15

Sti med feddeme i en skulderbreddes
afstand ogarmene strakt frem foran
kroppen. Bej ned til 90 grader i knasene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket
from under hale beveagelsen. Alternativt kan
den dybe stilling holdes i nogle sekunder far
der presses op igen.

5.
Udfald frem 1

i 4

3x10-15

St med samlede ben og handerne i siden.
Loft det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer guivet bremses bevaagelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Sted fra og retumér til udgangspositionen.
Genlag med det andet ben.

6-

MNordic
hamstrings
(m/ratur}

3x10-15

Sté oprejst p& knaeene. Lad en
treningskammerat holde omkring ankleme.
Saenk overkroppen fremover mens du
speander War-hofte-ryg muskulaturen, og
holder ryg og hofler strakte. Stop
bevaegelsen fer kroppen nar gulvet og vend
tilbage til udgangspositionen.Veer papasselig
med at knee og teeer peger fremad.

7-
Trappetrin 1

ine

=

[ER
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3x10-15

St4 med det aktive ben pa et trappetrin, en
stepbeenk eller lignende. Stram saade- og
iarmuskulaturen, strask i knae og hofte og
pres dig op. Saenk roligt ned igen.

3 - 1
Tébeining med
papir

—

3x10-16

Sid p4 en stol med begge ben i gulvet. Laag
et stykke papir under den aktive fod. Forseg
at krolle papiret ved at baje i taeeme.
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