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Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar
1- 3X8 Fest strikken helt nede i ribbeveggen og
r rundt ankelen pa det aktive benet. St& med
Staende knelgft A ryggen til ribbeveggen. | startstillingen er
m/strikk Pl benet strukket litt bakover. Laft benet fram
\ og opp. Bade hofte og kne er bayd i
| sluttstillingen. Bytt ben.
2. @] 4X8 Fest strikken nede i ribbeveggen. Std med
AA héndtakene i den ene h&nden og med
Staende ' A ansiktet mot ribbeveggen. Ha armen hevet
; " og ca. 90 grader i albuen. Rotér i
skulderrotasjon b | | skulderleddet slik at handtaket svinges opp,
opp m/strikk il mens overarmen holdes i samme stilling.
i Bytt arm.
3. 0 3X10 Fest strikken helt nede i ribbeveggen og
) rundt ankelen. Std med ansiktet mot veggen.
Staende benhev T\ Hofteleddet er lett bayd pa det aktive ben.
; For benet bakover og strekk maksimalt i
bak m/strikk fo n it hoften. Bytt ben.
4- (@] 3X12 Sitt p& gulvet med tilnzermet strake ben. Fest
( h midten av strikken under fattene og hold et
Sittende roing J/‘ f ha&ndtak i hver hand. Trekk armene bakover
: " \ og skratt oppover, slik at du til sist i
m/strikk 2 v R ) bevegelsen har lgftede albuer. Senk tilbake
il og gjenta.
5. 0 3X8 Sta med siden til ribbeveggen. Fest strikken
) helt nede i ribbeveggen og rundt ankelen pa
Staende bentrekk A det aktive benet. | startstillingen er benet fart
; ; AN ut til siden. Trekk benet inn og kryss det
inn my/strikk ‘ " i framfor standbenet. Bytt ben.
6- @) 3X10 Fest midten av strikken under den ene foten
og plasser den et godt stykke framfor den
Splittstdende 4 andre. Std med et godt grep om h&ndtakene
. / \ som holdes p& hgyde med det forreste
armsving bak } ) kneet. Sving armene bakover sé langt du
m/strikk klarer.
7. @) 4X8 Fest midten av strikken under fattene og
ﬁ hold rundt h&ndatkene. Sta foroverbgyd med
Foroverbgyd { en bgy i bade kneer og hofter. Laft de strake
; . A0 armene ut til siden og opp. Skulderbladene
sidehev mistrikk e er trukket godt sammen ved sluttstillingen.
Senk langsomt tilbake.
8- @ 4X12 Fest strikken hgyt oppe i ribbeveggen. Sta
M med et handtak i hver hand og med ansiktet
Staende triceps 24 //J N mot ribbeveggen. Hold albuene tett p&
; " kroppen mens du presser ned slik at armene
press m/strikk 2 " \ A/‘\ /\\«} strekkes. Slipp langsomt tilbake.
{ZC\N |
R Fest strikken nede i ribbeveggen. St med
9 ‘ 3X8 armene framfor hoften og et godt grep om
Staende sidehev N\ handtakene. Lgft armene ut og opp. Senk
A N langsomt tilbake. Ha en liten bagy i albuene
m/strikk 2 e under hele bevegelsen.
10- o) 1X150 100 150 varier hopp og tempo
[
Hoppe m/tau // N
n j\«}
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