Sandviken Naprapatklinikk AS
Forebyggende styrketrening

For: FK Bergen Nord Av: Sandviken Naprapatklinikk

@v 13 : Hiemmegvelser

Bv 4-7: Qvelser FOR trening
Qv 8-9: Bvelser UNDER trening
Qv 10: Dvelser ETTER trening
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Sta med ansiktet mot veggen, sett knyeteneven mot veggen mens du
boyer albuene slik at du ender i 70 graders stilling. Leoft deg rett skratt
opp mot taket/veggen med begge ben, ta bort ene foten og slip pdeg

1. Tahev med stette mot vegg
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kontrollert tilbake med haelen mot gulvet . Repeter og gjenta annenhver /j \x (‘A, L‘\\\
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3. Langsittende ankelbgy m/strikk

A) Fest strikken i ankelhgyde og sitt pa en matte med ansiktet vendt mot festepunktet. Med
strikken festet over vristen, bayes ankelen mot deg i en kontrollert bevegelse. For langsomt
tilbake og gjenta.

B) Gjennomfgres med a lene seg med rygg mot vegg , flytte bena ca 40 0
cm fra vegg for a slakke leggens bakside. Utfor gvelsen ved a lgfte teer /% -
mot kneer. Slipp de kontrollert tilbake. / \ ,“A (\
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5. Ettbens seteleft mboyd kne

Ligg med et godt grep om det ene laret. Vipp bekkenet bakover. Aktivér den nederste og
dypeste delen av magemuskulaturen, trekk navien inn mot ryggraden og lag "flat mage". Loft
bekkenet opp fra gulvet helt til du ligger pa skulderbladene. Senk og lgft
langsomt. Gjenta med det andre benet.

Sett: 2, Repetisjoner: 10
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2. Sittende tahev m/vektmansjett evt splittstaende

A) Sitt pa en firkantpute med en plankebit under teerne og fest

vektmansjetten rundt laret. Press opp til tastaende pa det aktive benet. b [)( ’L,\
Slipp rolig tilbake og gjenta avelsen. \ I\ i\
B) Sta i splittstaende posisjon - plassér begeg hender midt pa fremste j \x /) L\\
lar, hold ryggen vertikal. Gjennomfer en tahev med fremste ankel, senk @ ! ‘ L

(
den kontrollert tilbake. /\
Vekt: kg, Sett: 2, Repetisjoner: 10 &

4. Staende kneleft m/strikk (evt liggende for a ikke kompensere)

Fest strikken helt nede i ribbeveggen og rundt ankelen pa det aktive benet. Sta med ryggen til
ribbeveggen. | startstillingen er benet strukket litt bakover. Laft benet fram og opp. Bade hofte
og kne er beyd i sluttstillingen. Bytt ben.

Sett: 2, Repetisjoner: 10 % I
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6. Sideveis gange m/miniband rundt lar

Plasser et miniband rundt larene og still deg i en bredbeint posisjon slik at du far godt spenn i
minibandet. Boy lett i hofter og knaer og plasser hendene pa hoftene. Ga sideveis samtidig som
du hele tiden beholder et spenn i minibandet, samt lett bay i hofte og
kneer.
Sett: 2-3 , Repetisjoner: 10 //
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@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=13298
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=13298
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=3977
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=3977
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=10025
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=10025
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=574
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=574
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=785
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=785
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=12570
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=12570
https://exorlive.com/video/?ex=13298,3977,10025,574,785,12570,277,8284,14156,12044&culture=nb-NO&hidesmb=true
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7. Sideliggende left av underste ben

Ligg pa siden og stett hodet mot den ene albuen. Kryss det gvre benet over det nedre benet.
Loft det nederste benet opp mot taket. Gjenta mot motsatt side.
Sett: 2, Repetisjoner: 10

9. Copenhagen adductor m/partner (kort vektarm)

Partner star knestaende med det ene benet frem. Utgver star i sideplanke med underarm i
bakken, og kneet pa gvre ben hvilende pa partners lar. Utgver forsgker a samle hoftene sa tett
som mulig, ved a rette ut hoftene parallelt. Senk kontrollert ned og
gjenta gitt antall repetisjoner.

Sett: 2-3 , Repetisjoner: 5-10
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8. Nordic hamstrings

Sta oppreist pa knaerne. La en treningskamerat holde omkring anklene. Senk overkroppen
framover mens du spenner lar-hofte-rygg muskulaturen, og holder rygg og hofter strake. Brems
bevegelsen ned mot gulvet sa neerme gulvet du klarer og nar du ikke

klarer a bremse mer tar du imot med armene og skyver deg opp tilbake I

til startstilling.
Sett: 2-3, Repetisjoner: 5-10 % (O \\
RN
?\& ol | g b

%WH

10. Nordic quadriceps m/retur (etter trening)

| en knestaende posisjon, ryggen neytral og hendene i siden. Vristen er i kontakt med
underlaget. | en kontrollert bevegelse lener du hele overkroppen bakover Bevegelsen skjer i
kneleddet. Returner tilbake til utgangsstilling. Serg for at rygg og hofte

holder sin strake stilling gjennom hele avelsen. 0
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