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@velse lllustration Traeningsfokus @velsesdata [Kommentar

R St& oprejst og find neutralstillingen i ryggen
1 3setx10rep og baekkenet. Lav "flad mave" og bgj i
Knaebgjning knzeene til du er i siddestilling. Pres op igen
stabilitet 0g gentag.

: Lig p& maven med taspidserne og
2 3setx 10rep underarmene mod gulvet. Laft beekkenet op
Planken fra gulvet ved at spaende i ryg og mave.

Stabiliser kroppen i denne stilling og hold
den i 3-5 sek. Huvil tilsvarende og gentag.

; Lig pa ryggen med bgjede knee og fadderne
3 3 st x 10 rep i gulvet. Spaend seedemuskulaturen og lgft
Baekkenlgft baekkenet og den nedre del af ryggen. Hold

stillingen og straek det ene ben. Hold
m/knaestraek stilllingen i 3-5 sek. og seenk roligt tilbage.

Gentag med modsatte ben.

Treener primaert: m.erector spinae, m.gluteus

maximus, m.quadriceps femoris.

Assisterende muskler: m.biceps femoris,

m.semitendinosus, m.semimembranosus.

B Lig pd maven med armene ned langs siden.
4 3 seet x 10 rep Knib saedet sammen og stram
Maveliggende rygmuskulaturen og |aft overkroppen og

haev 3 armene op fra gulvet. Hold stillingen i 3-5

y9 sek. og seenk overkroppen tilbage. Hvil
tilsvarende far du gentager gvelsen.
St& med haenderne p& baenken med en

5- 3s@tx 10 rep skuldersbreddes afstand og fedderne et godt

Armstraek mod stykke bagud. Find neutralstillingen i ryg og

baenk baekken. Lav "flad mave", seenk kroppen
mod baenken og pres op igen.

R Lig pa siden og stet hovedet mod den ene
6 3 seetx 10 rep hand. Treek benene lidt op mod kroppen,
Sideliggende sdledes at knze og hofte bgjes. Laft det
etbens gverste ben op mod loftet. Vend roligt tilbage

til udgangsposition og gentag. Byt ben.
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