. FLA IDRETTSLAG

Stiftet 10.2.1894

STYRKESTIEN @VELSE NR 1
DIPS

TRENER: BAKSIDE ARM, SKULDRE OG BRYST

Fremgangsmate:

1. Sett deg pa benken, og plasser hendene pa kanten av setet med en
skulderbreddes avstand og fingrene vendt fremover. Lgft baken, og strekk
kroppen sa bare halene er i bakken. For en lettere variant kan du ha en liten
knekk i kneleddet.

2. Bgy albuene, men pass pa at albuene er vendt parallelt bakover. Senk
kroppen ned mot bakken og press deg opp igjen.

Husk: Hold skuldrene nede nar du senker deg ned, sa de ikke plutselig sitter
helt oppe ved grene.

Antall repetisjoner: 3 x 7-10 ganger. 60 sekunders pause mellom hver serie.
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STYRKESTIEN @VELSE NR 2

KNEB@Y
TRENER: LAR OG SETE

Fremgangsmate:

1. Std oppreist med en hoftebreddes avstand mellom fgttene. Teerne kan godt
peke litt pa skratt ut fra hverandre.

2. Sett deg sakte ned til larbeina dine er parallelle med bakken, og reis deg sa
kontrollert opp igjen. Press knaerne utover til siden og hold ryggen rett
gjennom hele bevegelsen.

Husk: Rett i ryggen, brystet og blikket frem.

Antall repetisjoner: 3 x 10-12 ganger. 60 sekunders pause mellom hver serie.
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STYRKESTIEN @VELSE NR 3

ARMHEVINGER

TRENER: BRYST, BAKSIDE ARM 0OG
KIERNEMUSKULATUR

Armhevinger med kne i bakken. Strake armhevinger.

Fremgangsmate:

Sta pa alle fire med helt strak og rett kropp. Senk deg kontrollert ned til brystet
nesten bergrer bakken og press deg opp igjen. Kroppen skal holdes strak hele
tiden. Hvis du synes det er for tungt a vaere strak pa taerne, kan du sette
knaerne i bakken.

Antall repetisjoner: 3 x 7-10 ganger. 60 sekunders pause mellom hver serie.
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STYRKESTIEN @VELSE NR 4

UTFALL
TRENER: BEIN, SETE OG BALANSE

Fremgangsmate:

1. Sta rett opp og ned med en hoftebreddes avstand mellom fgttene. Ta et
vanlig steg rett frem og senk deg ned til det bakre kneet nesten bergrer
bakken.

2. Hold kroppsvekten pa det fremste beinet og skyv deg tilbake igjen. Gjgr
gvelsen med annethvert bein.

Husk: Unnga at det fremste kneet gar langt over taerne, og sgrg for at kneet
peker rett frem og ikke vris innover. Fin holdning, frem med brystet og plasser
armene i midjen.

Antall repetisjoner: 3 x 10-16 ganger til sammen pa hver fot. 60 sekunders
pause mellom hver serie.


http://www.flaail.no/

FLA IDRETTSLAG

Stiftet 10.2.1894

STYRKESTIEN @VELSE NR 5

PLANKE
TRENER: RYGG OG MAGE

Fremgangsmate:

1. Legg deg pa bakken med helt rett kropp slik at bare underarmene og
teerne bergrer bakken.

2. Nar du er klar for a begynne, skal du stramme rumpa sa godt du kan
mens du prgver a trekke albuene og taerne mot hverandre. Det gjgr at du
skaper enda stgrre spenn gjennom hele kroppen. @velsen blir tyngre,
men du far mer treningsutbytte pa kortere tid.

Husk: Unnga svai i ryggen. Strak kropp.

Antall repetisjoner: 3 x hold posisjonen sa lenge du klarer uten & miste spennet.
60 sekunders pause mellom hver serie.
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STYRKESTIEN @VELSE NR 6

SPENSTHOPP
TRENER: FREMSIDE LAR, SETE OG LEGGER.

N

Fremgangsmate:

1. Std med rett rygg og fgttene i hoftebreddes avstand. Spenn i magen. Se
rett fram.

2. Bgy knaerne og hoften samtidig, og gj@r klar til 3 hoppe. La armene fglge
med bakover.

3. Tasats og hopp sa hgyt du klarer.

Husk: Pass pa a lande «mykt» og kontrollert, ikke skjevt eller pa heelene.

Antall repetisjoner: 3 x 10-12 ganger. 60 sekunders pause mellom hver serie.
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STYRKESTIEN @VELSE NR 7

SUPERMANN
TRENER: RYGG

Fremgangsmate:

1. Sta pa alle fire. Loft og strekk motsatt arm og fot. Hold i 4 sekunder og
bytt sa til motsatt arm og fot.

2. Ligg pa magen pa bakken. Lgft opp beina og strekk den ene armen frem
mens den andre strekkes bak. Hold i 4 sekunder fgr man bytter til
motsatt arm og bein.

Husk: Kikk ned og strekk mest mulig rett ut. Ikke lgft hgyt, men strekk.

Antall repetisjoner: 3 x 10-12 repetisjoner pa hver side. 60 sekunders pause
mellom hver serie.
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STYRKESTIEN UTT@YING
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