Fysio-Sport
Kampsport - BGI

EXOR_IVE
1. Styrke og stabilitet i gvre ryg
Indanding.
Pa udanding - spaend baekkenbund, seedemuskler og traek skulderbladene
ned og ind mod rygsgjlen. Streek fingerspidserne nedad mod fgdderne og
loft samtidigt arme og overkrop lige over gulvet.
Kik ned mod matten, lang nakke. Hold fedderne mod matten.
Indanding medens du holder stillingen.
Tilbage til udgangsstilling pa udanding.
Seet: 3, Repetitioner: 10

2. Handstaende planke

Sta pa strakte arme og teeer, og serg for at du laver en lige linje igennem
kroppen, fra ankel til hoved. Veer opmaerksom pa at aktivere
mavemuskulaturen og holde ryggen ret under hele gvelsen.

Seet: 3, Repetitioner: 30 sek

3. Mavebgjning

Lig pa ryggen med bgjede ben og armene ned langs siden. Aktiver
mavemuskulaturen, and ud og lgft overkroppen mens du hele tiden har
leenden presset mod gulvet. Hold overkroppen oppe, mens du ander ind og
saenk den, nar du ander ud.

Seet: 3, Repetitioner: 10

4. Jeegerhvile mod veeg

Stil dig med ryggen leenet opad en vaeg. Saet dig ned til 90 grader i hofte og
knae, mens du stadig lzener dig opad veeggen i sakaldt jeegerhvile. Bliv
staende i den stilling. Vend tilbage til udgangsstillingen ved at presse dig op
langs vaeggen.

Seet: 3, Repetitioner: 45 sek

5."Broen"

Lig pa ryggen, placer fodsalerne pa gulvet og armene ud til siden. Vip
baekkenet bagover. Aktiver den nederste og dybeste del af
mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav “flad mave". Laft baekkenet op
fra gulvet til du kun ligger pa skulderbladene. Szenk og lgft langsomt.

Seet: 3, Repetitioner: 10

6. Armstraek smalt grep

Sta pa teer og heender med strakt fikseret krop. Heenderne er placerede
med en skulderbreddes afstand. Med albuerne ind til kroppen saenkes
kroppen ned mod gulvet. Pres op igen og gentag.

Hvis man ikke kan karer gvelsen pa teeerne, sa kan man kere den pa
knaeene.
Seet: 3, Repetitioner: 10
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7. Udfald med bagerste fod pa en stol
Sta pa et ben med knzae og teeer pegende lige frem. Szet en stol ca. 1 meter
bag dig og placer modsatte ben pa stolen. Lav en knaebgjning og veer
papasselig med at du holder knaeet over taen under hele gvelsen.
Seet: 3, Repetitioner: 10

8. Dynamisk stabilitet skulder

Sta med en elastik i haenderne. Tommelen skal pege opad og albuen er let
bgjet. Far armen op over hovedet og ned igen med et traek i elastikken
udad. Nar du kan dette uden problemer kan elastikken vibreres under hele
gvelsen.

Seet: 3, Repetitioner: 10

9. Cossack squat- smidighed

Sta med stor afstand mellem benene. Sid ned pa en ene hal, mens den
anden fod forbliver strakt. Hold ryggen rank, og pres knaeet udover. |
bundposition kan teeerne roteres mod loftet for at komme endnu dybere ned
| positionen.

Varighed: 25 sek., Saet: 2

10. Hip hinge stretch

Start staende med fgdderne og haenderne samlet. Tag et skridt ud til siden.
Med strakte knae skubbes hofterne bagud, mens overkroppen bgjes forover
mod gulvet. Armene straekkes ud og er en forlaengelsen af resten af
kroppen. Hold ryggen neutral, og bgj ikke overkroppen leengere frem, end
at knaeene holdes strakt. Hold yderpositionen i et kort sekund, far kroppen
rettes kontrolleret op. Saml fadderne, og tag et nyt skridt til siden.

Varighed: 25 sek., Saet: 2
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