Formal: Styrke Sted: Hjemme / ute / gymsal

Utstyr: Ingen (eventuelt vekter)
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10 min Jogg/sykkel/romaskin
5 min Dynamisk tgyning 10-20 reps: 2x8-12 repetisjoner pr gvelse
Rygg .
Veer obs pa at for raske
i oy og/eller rykkvise bevegelser
e 0 kan medfare fare for muskel-
“-5._{\‘135 Gl og seneskader (lenke).
Mage

Video av Hekkelgper

Athleti


http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/bevegelighet/fagartikler/media3802.media
https://www.youtube.com/watch?v=rvh0doVtbUA

Hekkelgper (dynamisk med rulle)

Jesusspark

Omvendt jesus

Innoverfaring / utoverfaring i hoften

Athleti’




Pendelspark

Standing squat.

Utfall med utstrekk
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