Radovre Fysioterapi & Traening

Styrke - Pubertet - Mandag
For: Morten Asmussen

1. Leb

Varighed: 20 min 0 sek.

3. Slides: Knee pull plank

Start i pushup position med fadderne pa
sliderne. Heenderne er direkte under dine
skuldre saledes at kroppen danner en lige
linje,- balder og lar er spaendte.
Slide begge ben bgjet samtidig op mod brystet.
Hold konstant spaendingen i Q N
kroppen. Kom tilbage i el
o Jm N
udgangspositionen. \m ‘5‘ /\]
Saet: 3, Reps: 10 W Wl
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2. Spider push-ups

Sta pa teeer og strakte arme med
skulderbreddes afstand mellem haenderne. Bgj i
albuerne og saenk brystet ned mod gulvet
samtidigt med du fgrer det ene knze mod

albuen. Far dig tilbage til 9
udgangspositionen og gentag Z/}?\} L ‘;\\
gvelsen med modsatte ben. \ . |
Set: 3, Reps: 10 Wl

4. Dips pa en baenk

Stat dig mod baenken med et ca. skulderbredt
greb. Kroppen holdes tilnaermelsesvis strakt
saledes at kun heelene er i gulvet. Bgj i
albuerne og saenk kroppen ned mod gulvet.

Pres op igen.

En sofa/stol eller sofabord kan 8

bruges som alternativ. Z/} 1\} M

Saet: 3, Reps: 10 \{&') “ /\I
i it
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5. Prisoner Squat Jumps

Start i en staende position med heenderne bag
hovedet. Fgdderne har skulderbreddes afstand
og ryggen holdes neutral. Start beveegelsen
ved at fgre dig bagover somi en dyb
knaebgjning. Nar du kommer ned i
bundpositionen, hoften under knzeet, hopper du

sa hgjt du kan. Hold en neutral ryg @ i
gennem hele bevaegelsen og hav Z/}t 1\} L ‘Q\
vaegten pa haelene. | ﬁ “ﬂ“
Sat: 3, Reps: 10 W )
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6. Baekkenloft m/knaestraek

Lig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i
gulvet. Spaend seedemuskulaturen og laft
baekkenet og den nedre del af ryggen. Hold
stillingen og streek det ene ben. Hold stilllingen
i 3-5 sek. og seenk roligt tilbbage. Gentag med
modsatte ben.
Seet: 3, Reps: 10

O[5 i
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7. Hop fremad
Sta med armene ned langs siden. Bgj i
knzeene, sving armene lidt bagud og hop

fremad med samlede ben. Prgv at lande bladt.
Seet: 3, Reps: 10

9. Jogge af i moderat tempo

Varighed: 10 min 0 sek.
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8. sideliggende etbenslaft med
indadrotasion

Lig pa siden pa en matte. Baj det nederste ben
sa du ligger stabilt. Det gverste ben skal veere
strakt og roteret indover saledes at storetaen
peger ned mod matten. Laft benet lige op og
lidt bagover. Veer papasselig med at benet
holdes indoverroteret og storetaen e
peger nedad under hele gvelsen. Z}j& ’

\

\

o
\\3 u/ \?\

Saet: 3, Reps: 10 | n
‘ It
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10. Russian Twist med kettlebell

Sid pa bagdelen med benene i luften (valgfrit).
Hold kuglen med begge haender i hornene. Far
kuglen fra venstre til hgjre side over hoften.
Eventuelt med en skoletaske som ekstern vaegt

Vaegt: 5 kg, Saet: 3, Reps: 10 QN
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11. Hoppende udfald med bagerste fod pa 12. Skojtehop

en stol

Sta med haenderne i siden. Hop sidevis frem og

Sta pa et ben med knaeene og teeerne pegende tilbage skiftevis pa hvert ben.
lige fremad. Saet en stol ca. 1 meter bag digog  Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

placer modsatte ben pa stolen. Bgj i hofte og
knae. Nar du har bgijet dig helt ned forsager du
at hoppe direkte op sa hgajt du kan og derefter
lande. Veer papasselig med at holde ¢ s
knze over ta under hele gvelsen. Z/}t xl\ Y/ \
Szt: 3, Reps: 10 ﬁ“\’ Aﬂ

i

13. Etbens laengdehop

Sta pa en fod. Hop sa langt frem du kan. Land
stabilt og kontrolleret pa samme ben som du
hopper med.

Seaet: 2, Reps: 10
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