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1. Squat to stand (oppvarming)

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay overkroppen frem og ta hendene mot bakken. Ta tak i
teerne og dra kroppen ned i huksittende med armene pa innsiden av kneerne. Hold runt teerne og skyv
hoftene opp mot taket. Senk setet kontrollert ned mot huksittende og gjennta prosedyren i en
dynamisk bevegelse. Forsgk a holde ryggen sa ngytral som mulig i bunnposisjon.

Sett: 1, Reps: 12

2. Dynamisk teyning av bakre larmuskel

Ligg pa ryggen med bgyde bein. Ta tak i undersiden av laret og trekk kneet mot brystkassen.
Vekselvis strekk og bgy i kneleddet for aktiv teyning av bakre larmuskel. Tayningen vil veere sterst nar
kneleddet strekkes ut.

Sett: 1, Reps: 20

3. Sideliggende av hofte hofte (med strikk)
Ligg pa siden med hodet pa en pute. Laft det gverste benet strakt opp mot taket, senk rolig ned igjen.
Sett: 2, Reps: 8

4. Knebgy med vektstang

Start staende med stangen hvilende bak nakken. Grepet er sa smalt som mulig utenfor skuldrene.
Tomlene rundt stangen. Bena er litt bredere enn hoftebredde. Brystet opp og ryggen spent. Sett deg
"bak og ned” med setet. Hold en oppreist og ngytral rygg under hele bevegelsen. Stopp nar
hofteleddet er lavere enn kneleddet. Trykk gjennom heelen pa vei opp til startposisjon.

Sett: 3, Reps: 8

5. Ettbens tahev

Sta pa ett ben. Laft haelen og press opp til tastaende. Hold stillingen i 10-15 sek. Hold blikket
framover og unnga a kikke ned mens du gjer gvelsen. Gvelsen kan gjeres vanskeligere ved at du
lukker gynene.

Sett: 3, Reps: 12

6. TRX Hamstring Curl

Ligg pa ryggen med begge helene festet i TRX. Loft setet over gulvet, trekk helene inn mot setet med
et jevnt trykk ned i TRX. Kom tilbake til utgangspunktet.

Sett: 2, Reps: 10

7. Ryggliggende seteloft 9

Ryggliggende med armer i kryss pa brystet, 90 grader i knaer fotter i underlaget. To smale slynger
under kneer. Opphengspunkt over knaer.

1. Strekk ut knzer

2. Hev setet slik at kroppen blir strak ved a presse bena ned i slyngene

3. Beveg ett ben ut til siden og tilbake

4. Returner til utgangsstilling

Sett: 2, Reps: 8

8. Ettbeins press i maskin

Plasser den ene foten pa fotbrettet. Sarg for at vinklen i kneet er 90 grader. Spenn opp i mage- og
korsryggsmuskulaturen, og press benet framover. Stopp bevegelsen nar benet er nesten strakt, slik at
du unngar a overstrekke kneet. Senk benet mot deg i et litt langsommere tempo. Gjenta @velsen med
motsatt ben.

Sett: 3, Reps: 5




