Formal: Styrke Sted: Tuftepark /lekeplass /turnhall

Utstyr: Strikk

Tid Dkt Bilde Forklaring
15 min Marens hjelpegvelser Se vedlegg under
45 min Tuftepark (lekeplass) Ta med strikk for & kunne
3x40sek-20sek pause. 1 min seriepause. gjore gvelsene lettere.
Hang ups

L: faste ben. V: hopp til stangen over
(elevator hang ups).

Dips
L: strikk. V: svingende dipps
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Bulgarsk utfall

Nordic hamstring
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Hengende gaing med armene Ga i liggende stige med hendene.
Push ups
L: skratt oppover. V: skratt nedover. N et
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Arm walk i parallell bars

Ga med hendene i parallell bars
V: hopp med armene.

Planke med hevede ben
V: far ett og ett ben frem
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Bilder Navn 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 ovelsen. Pass spesielt pa at du
ikke glir ut med hofta eller inn med
kneet.

Ettbeins Sta strak pa ett bein. Boy kneet til ca

kneboy 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
ovelsen. Pass spesielt pa at du ikke glir
ut med hofta eller inn med kneet.

Ettbeins Sta strak pa ett bein. Boy kneet og ta

kneboy, 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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B L Flygende Start staende pa ett bein med armene
/ el - "“"’&2""_ b sy 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 gjennomfoeringen.

Skoyteloper | Sta pa ett bein med hendene pa

med knboy 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
strekkovelsen.

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.
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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 berorer bakken. Lop med
med hoy frekvens i ca 10 sek.

frekvenslop

Liggende
knestrekk

Ligg med ett ben strukket helt ut i
kontakt med bakken. Den andre beinet
lofter du 90 % opp og holder fast like
under kneet. Loft ankelen strakt opp
til ytterposisjon og hold ca 2 sek. For
ankelen ned til 90 % og gjenta.

Liggende
kryss, Jesus
pa korset.

Ligg med armene rett ut fra kroppen
og beina sprikende strakt ut. For foten
strakt over til motsatt arm og tilbake
til utgangsposisjon. Gjenta med
motsatt fot.
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