Formal: Kondisjonstrening Sted: Ute

Utstyr:
Tid Dkt Bilde Forklaring
10 min Rolig jogg Jogg i behagelig
oppvarmingsfart.
35 min Progressiv joggetur: 5-5-5-5-5min @k farten hvert 5min. Bruk
progressivt. 5min rolig. 6 x 80m i flytfart siste 5 minuttene pa rolig
nedjogg. Avslutt med 6 x 80
Alternativ gkt: Progressivt pa m i flytfart.
sykkel/ellipse/svgmming
15 min Basisstyrke Se under
Marens hjelpegvelser
2 runder

Maren Stjernes hjelpegvelser
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Kommentarer

Ettbeins Sta strak pa ett bein. Boy kneet til ca
kneboy 90 % og opp igjen. Rolige bevegelser
med rett linje mellom hofte, kne og
ankel. Hold ryggen strak oppreist under
hele gvelsen. Pass spesielt pa at du
ikke glir ut med hofta eller inn med
kneet.
Ettbeins Sta strak pa ett bein. Bay kneet til ca
knebgy med | 90 % og opp igjen. Nar du gar opp
kneloft lofter du kneet rett fremfor deg.
Rolige bevegelser med rett linje
mellom hofte, kne og ankel. Hold
ryggen strak oppreist under hele
gvelsen. Pass spesielt pa at du ikke glir
ut med hofta eller inn med kneet.
Ettbeins Sta strak pa ett bein. Boy kneet og ta
knebgy, ta pa taa. Nar du gar opp lofter du kneet
pa taa og rett fremfor deg. Rolige bevegelser
hofteloft med rett linje mellom hofte, kne og

ankel. Pass spesielt pa at du ikke glir
ut med hofta eller inn med kneet.
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Flygende Start staende pa ett bein med armene

drage med strakt over hodet og kneet i 90 % foran

hofteloft deg. Vipp overkroppen frem til
horisontal posisjon mens du strekker
foten opp bak deg. For kroppen i en
rask bevegelse tilbake til
utgangsposisjon. Hold posisjon og
balanse under gjennomforingen.

Skoyteloper | Sta pa ett bein med hendene pa

med knbay ryggen, kroppen parallelt med bakken

og knestrekk

og strakt kne. Boy kneet rolig ned og
for det tilbake til strakt. Gjenta dette.

Staende Start med en fot fremfor deg og

Hoftestrekk | motsatt kne i bakken. Strekk det
bakerste kneet til strak posisjon og
hold i to sekunder. Slipp kneet rolig
ned mot bakken igjen for du gjentar
strekkavelsen.

Liggende Ligg pa ryggen med en fot trukket opp

hoftestrekk mot rumpa (ca 1 fot mellom). Trekk

den andre foten mot magen. Loft hofta
rolig sa hoyd du klarer, mens du holder
posisjonen med foten mot magen. Hold
linjen mellom hofte, kne og ankel og
unnga rotasjon i hofta.




Liggende Ligg pa ryggen med begge fotter inn
dobbelt mot rumpa og hofta strukket ut / opp.
hoftestrekk, | Ga sakte og lydlest utover med beina
ga ut sa langt du klarer uten a fa rumpa i
bakken. Ga rolig tilbake.
Liggende Ligg pa ryggen med begge helene i
dobbel bakken og hofta strukket ut slik at
hoftestrekk rumpa ikke bergrer bakken. Lop med
med hoy frekvens i ca 10 sek.
frekvenslop
Liggende Ligg med ett ben strukket helt ut i
knestrekk kontakt med bakken. Den andre beinet
lofter du 90 % opp og holder fast like
under kneet. Laft ankelen strakt opp
til ytterposisjon og hold ca 2 sek. For
ankelen ned til 90 % og gjenta.
Liggende Ligg med armene rett ut fra kroppen
kryss, Jesus | og beina sprikende strakt ut. For foten
pa korset. strakt over til motsatt arm og tilbake

til utgangsposisjon. Gjenta med
motsatt fot.




