Fysio-Sport

DBU Traener Seminar, Sunds "mine 10 bedste =

basis gvelser"

EXOR

Jpoprt weove!

Dette kan vaere basis @velser - og sa kan | lege med at gare dem lettere eller sveere alt efter niveau og alder - kun

fantasien saetter greenser.

Veelge et par gvelser ud og arbejde med dem i en periode pa 1-2 mdr og skift sa @velserne ud med 3 andre.

Karer 10 reps - 1 -2 saet og sa kan i @ge gentagelser i takt med at de bliver steerkere.

God forngjelse

bog oy

ExorLive.com 27-03-2025 @ 22:06

1. Statisk sideplanke pa albue
Lig pa siden og stat dig pa den ene albue. Laft hoften fra underlaget og
find neutralstillingen i ryg og baekken. Hold stillingen.

2. Nordic hamstrings

Sta oprejst pa kneeene. Lad en treeningskammerat holde omkring
anklerne. Saenk overkroppen fremover mens du spaender lar-hofte-ryg
muskulaturen og holder ryg og hofter strakte. Brems bevaegelsen ned
mod gulvet sa teet pa gulvet som du kan, og nar du ikke kan bremse
leengere tager du imod med armene og presser dig tilbage til
startpositionen.

3. Nordic quadriceps

| en knaestaende position med ryggen i neutralstilling og heenderne i
siden. Vristen er i kontakt med underlaget. | en kontrolleret bevaegelse
leener du hele overkroppen bagover, sa langt du kan fer du seetter dig
ned. Beveegelsen sker i knaeleddet. Sarg for at ryggen og hofterne
holdes strakte igennem hele gvelsen.

4. Copenhagen plank m/partner lang

Partneren star knaestaende med det ene ben frem. Udgveren star i
sideplanke med underarmen i jorden, og anklen pa det gverste ben
hvilende pa partnerens lar. Udaveren forsgger at samle hofterne sa
teet sammen som muligt, ved at rette hofterne ud parallelt. Hold statisk
i det givne antal sekunder. Saenk kontrolleret ned.

5. Pushups

Hvil pa heender og fadder med udstrakt og fikseret krop. Haenderne
placeres med mere end en skulderbreddes afstand. Saenk
overkroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at knaekke i hoften.

6. Baden

Sid pa en matte med bgj i hofter og knee. Laft fedderne fra matten og
lzen overkroppen bagover. Armene holdes strakte og ligefrem. Hold
positionen.
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7. Split squat
Sta i splitposition med det ene ben foran det andet. Brystet op. Fokuser
pa at gore ryggen sa lang som mulig. Tyngdepunktet holdes midt
mellem benene. Seenk overkoppen lige ned med belastning pa begge
ben til bagerste knee nar gulvet. Bagerste lar skal veere pa linje med
overkroppen. Tryk op ved hjaelp af begge ben til forreste ben er helt
eller naesten strakt.

8. Sidelaens gang m/ elastik
Tag sma skridt sideleens med fadderne pegende lige frem. Hold mave-
og ballemuskulatur aktiveret.

9. Sla pa handflader m/partner

Sta i plankeposition pa haender og fadder med hovederne mod
hinanden. Begge lgfter hgjre hand fra underlaget og slar pa partnerens
handflade. Gentag med modsat hand. Mavemuskulaturen er aktiveret
og kroppen holdes strakt under hele gvelsen.

10. Rygliggende "squeeze" af bold 1

Lig pa ryggen med bgjede knae og med fodsalerne placeret pa jorden.
Laeg en fodbold eller lignende mellem knaeene. Pres knaeene sammen
sdledes at fodbolden klemmes sa flad som muligt og der slippes
forsigtigt igen.
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