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Til trenere, utgvere og @vrige interesserte:

Konkurranse Periode Barmarksrutiner( ogs - kalt ORutineplaneno) er
definere hvilke barmarksrutiner landslagene skal operere med under konkurranseperioden. Malet vart
med a dele dette ut er & sette fokus pa hvor viktig barmark er under vintersesongend ogsa for world
cup lgpered og a gi et konkret eksempel pa hvilke rutiner landslagene benytter seg av. Pa lik linje er
det viktig at bade skigymnas og klubber har et system for barmark under rennsesongen og starter
tidlig med & innarbeide gode rutiner hos utavere.

Rutineplanen er en konkretisering av NSFs barmarksfilosofi rundt trening under rennsesongen. Her
er det definert flere viktige mal for barmarkstrening under konkurranseperioden:

1. Fysisk trening er viktig under konkurranseperioden for & vedlikeholde det fysiske nivaet
som er bygd opp over sommeren. Dette er viktig for & kunne prestere under hele
sesongen. Det er helt avgjagrende for & ha en kontinuerlig utvikling over flere ar mot
langsiktige mal. Selv om rennresultater i junior og tidlig senioralder er viktig, er det minst
like viktig & huske pa hver lgpers langsiktige mal. Hver dag burde vurderes ut i fra
fremgang tatt mot langsiktige mal.

2. Fysisk trening er viktig for restitusjon etter trening og renn.
3. Fysisk trening er viktig med tanke pa rennforberedelser og oppvarming.
4. Fysisk trening er viktig for forebygging og rehabilitering av skader.

5. Fysisk trening kan gi et avbrekk eller avkoblingsmoment der lgperne far fokusere pa andre
ting enn ski og renn.

Hensikten med Rutineplanen er & gi et konkret mal for hva man skal veere gjennom av barmark i

|l Bpet av en Otypisko uke under konkurranseperio
generelle retningslinjer og konkrete eksempler. Det er ikke en typisk treningsplan der hver dag er

definert pa forhand. Hvordan man balanserer den fysiske treningen med skitrening, restitusjon, reise

og konkurranser ma kontinuerlig tilpasses og ma derfor veere opptil hver enkelt. Det er avgjgrende at
utegverne selv leerer seg hvordan a takle denne balansen pa en offensiv og langsiktig mate.

Pa den farste siden gir Rutineplanen en oversikt over hvor mye og hva slags trening man ber ha i
lgpet av en uke. Deretter er konkrete gktplaner og gvelser gitt som eksempler. Trenere og utgvere
ma tilpasse hvilke dager de forskjellige gktene skal gjennomfgres. Det gar fort i svingene under
konkurranseperioden, og det er derfor viktig & kontinuerlig se fremover og sgke etter muligheter for
barmark, spesielt rundt de mest sentrale treningsgktene. Hvis det er fare for at skiaktivitet blir
redusert eller avlyst, ha en plan for barmark klar. Veer rask til & benytte anledningen. Ofte er det ogsa
gode muligheter for gkter i forbindelse med reise hvis man er offensiv og klar. Det blir alltid perioder
under rennsesongen der renn er veldig viktig og barmark blir nedprioritert. | et langsiktig perspektiv
burde det ogséa vaere perioder der renn er nedprioritert og ekstra fokus er lagt pa& barmark. Det kan
veere lurte & sake etter blokker der barmark vil ha gkt fokus under sesongen.

Det er viktig & huske pa at Rutineplanen er skrevet for eldre junior- og seniorutgvere pa
landslagsniva. Hver enkelt som leser dette ma reflektere over hvordan rutinene beskrevet her burde
tilpasses den enkeltes alder og fysisk niva. @velsene og programmene er ogsa laget ut ifra hvordan
utaverne trener gjennom sommeren, og bgr ikke i alle tilfeller overfares direkte p& yngre lagpere.
Lykke til i vinter! Heia Norge!

Hilsner fra NSF Barmarksteamet og Sport Science Avdelingen



KONKURRANSE PERIODE RUTINEPLAN
2010/ 2011

Hensikten med rutineplanen er & definere hva slags barmark vi skal drive i lgpet av konkurranse-
perioden. For & vedlikeholde det som er bygde opp pa sommeren sa er det avgjgrende & drive
vedlikeholds trening. Dette er ogsa viktig med tanke pa & ha en kontinuerlig utvikling over flere ar.

Rutineplanen er et mal for hva man skal veere gjennom av barmark i Igpet av en uke under
konkurranseperioden. Tenk langsiktig og planlegg barmark for en uke fremover. Tilpass hvilke dager
de forskjellige gktene skal gjennomfares etter belastning pa ski, reisedager og konkurransedager.

Nar du ser at det er fare for at skiaktivitet blir redusert eller avlyst, ha en plan for barmark klar. Veer
rask til & benytte anledningen enten for hvile, hvis det trengs, eller barmark.

Jobb kontinuerlig for & utvikle gode treningsrutiner. Mat, drikke, tarr klaer, hvile, god oppvarming, aktiv
restitusjon, osv.

Lykke til i vinter! Heia Norge!

Hilsen, Barmarksteamet

UKEOVERSIKT :

NgKKELﬁKTER (per uke) .
Restitusjon / Stabilitet / Bevegelighet 3 egne restitisjonsokter per uke + daglig etter trening

Aerob 1-2 okter per uke
Styrke 1 okt per uke
Hurtighet / Power 1 okt per ke

ALTERNATIVE gKTER [erstatter en nekkel kt) :

Sosialt / Avkobling / Lagbygging 1 okt annenhver uke

[ RESTITUSJONS@KTER :

RESTITUSJONS@KT 1: Restitusjon + Stabilitet

Minimum 25-30 min sykkel / loping, Intensitet: Lav
Stabilitet: 4 til 6 ovelser, 2—3 serier, 15 + reps / 30—435 sek
Trene alle fire sidene

Se utvalg av ovelser under "Stabilitetsovelser"

RESTITUSJONS@KT 2: Restitusjon + Ankel- og Knestabilitet

Minimum 25—-30 min sykkel / loping, Intensitet: Lav

Ankelstabilitet: Bosu ovelser + balanseovelser
Hopp pa Bosu fra alle 4 sider, begge fotter, en fot. Se utvalg under "Bosuovelser"
Totalt 60-80 hopp

RESTITUSJONS@KT 3: Restitusjon + Mobilitet / Bevegelighet

Minimum 25-30 min sykkel / loping, Intensitet: Lav

Mobilitet: 10 ovelser. Se utvalg av ovelser under "Mobilitetsovelser"
Uttoying: 15 min




p
AEROBUJKTER :

Y God, spesifikk oppvarming er viktig.

Y Vbr nRye p- i nt en§ fotheyirgensitet gker pestitugjonstidgre n e
mer enn ngdvendig. Spesielt viktig pa kortintervaller.

Y T ktene varer opptil 90 minutter. Vbr Kk

Y T ktene avsluttes uten at du er -ddrapéltt e

AEROB INTERVALL@GKT 1: Kortintervaller + Stabilitet eller Overkropp styrke
MAL
Vedlikehold av aerob kapasitet. Kortintervaller, loping eller gaing i bratt motbakke.
OPPVARMING
15 min oppvarming med okende intensitet.
Siste del av oppvarming burde veere like hoyt intensitet som pa intervallene.
HOVEDDEL

20 x 1 min loping, Intensitet = moderat til hardt (90% HF maks), P=30 sek
Stabilitet mage/rvgg (5 ovelser, 2 sett) -- eller -- Overkropp styrke (2 ovelser, 3 sett)

RESTITUSJON
15 min Aktiv Restitusjon, gaing eller sykling / Uttoying

AEROB INTERVALL@KT 2: Langintervaller + Stabilitet eller Overkropp styrke
MAL

Vedlikehold av aerob kapasitet. Langintervaller, loping eller sykling.
OPPVARMING

15 min oppvarming med okende intensitet.

Siste del av oppvarming burde veere like hoyt intensitet som pa intervallene.

HOVEDDEL
3—5 x4 min loping, Intensitet = moderat til hardt (90% HF maks), P=2 min
Stabilitet mage/rygg (5 ovelser, 2 sett) -- eller -- Overkropp styrke (2 ovelser, 3 sett)

RESTITUSJON

15 min Aktiv Restitusjon, gaing eller sykling / Uttoying

AEROB INTERVALL@KT 3: Gaintervaller pa melle + Stabilitet eller Overkropp styrke
MAL

Vedlikehold av aerob kapasitet. Langintervaller, gange pa molle.

OPPVARMING

15 min oppvarming med okende intensitet.

Siste del av oppvarming burde veere like hoyt intensitet som pa intervallene.
HOVEDDEL

6-7 x 3 min gange pa molle, 10—14 grader stigning, Intensitet = moderat, P=1 min

Stabilitet mage/rvgg (5 ovelser, 2 sett) -- eller -- Overkropp styrke (2 ovelser, 3 sett)
RESTITUSJON

15 min Aktiv Restitusjon, gaing eller sykling / Uttoving

—




[ STYRKE@KTER :

Y God, spesifikk oppvarming er viktig.
Y HRy eller maksimale intensitet, | av ti
Y Kort og effektive Rkter

STYRKE@KT 1: Bein

MAL

Vedliliehold av bein- og bulstyrike
OPPVARMING

Rygghev reit
Sit ups med velit
Overhead Squat pa Bosu

HOVEDDEL
Ry, vending eller hopp mivelkt
Kneboy
Nordic hamstring eller utfall
Overkropp

RESTITUSJON

15 min Aktiv Restitusjon

15 min oppvarming med bevegelighet

3x10
3x 10

2x5

3x3
3 x 4 Eksplosivt -- eller -—- 3 x 2 80% av IRM
3 x 6 per bein

2 ovelser 3 x 4 til 8, avhengig av ovelse

MAL

OPPVARMING

Rygghev rett
St ups med velkt
Sidevri med stang

HOVEDDEL
Benl: eller handtelpress
Chins
Skulderuthev

RESTITUSJON

15 min Aktiv Restitusjon

STYRKE@KT 2: Overkropp

Vedlikehold av stvike, overkropp, bein, buk

15 min oppvarming med bevegelighet

3x10
3x10
3 x 8 per side

4x35
3x8-10
3x 10

MAL

OPPVARMING

HOVEDDEL
Utfall side
Enfotskneboy

Sidehev

Rygghev pa magen
Sit ups - Holde ned
Dips

RESTITUSJON

15 min Aktiv Restitusjon

STYRKE@KT 3: Styrke med minimalt av utstyr

Vedlikehold av overkropp-, bein- og bulstyrike

15 min oppvarming med bevegelichet

3 x 3 Ivert bein -- Ned til dyvp skoviestilling, Eksplosivi opp.

3 x 3 hvert bein -- Fot i ropes eller pa stol. Kan evt. Holde velt
eller sefk pa 1vgg.

? x 10 -- Legg pd belastning.

2x 15— Loft armer og bein. Gjerne holde en vekt i hendene.

2x15-- Rolig bev eae/se ned, minimum 4 sekunder.

2x 10 -- Mellom to stoler eller lignende.




[ STYRKE@KTER (fortsetter) :

Y God, spesifikk oppvarming er viktig.
Y HRy eller maksimale intensitet, | av
Y Kort og effektive Rkter.

MAL

Stinuilere kroppen til formtopping
Veldig lav mengde, hov intensitet
OPPVARMING

Rygghev rett
Stt ups med velt

HOVEDDEL
Knebov pd Bosu
Knebav

RESTITUSJON

15 min Aktiv Restitusjon

Vedlikehold av styike, overkropp, bein, buk

20 min oppvarming med bevegelighet

3x10
3x 10

2x 8
God oppvarming (3-4 serier) + 1 x 1-2 rep, S0-90% av 1RM

t

STYRKE@KT 4: Konkurranseforberedelse




( POWER- OG HURTIGHETSOKTER :
Y God, spesifikk oppvarming er VELDIG vi
Y HBy eller maksimale intensitet, |lav ti

Y Fokus p- kvalitet o
Y Kort og effektive Bkter. Vari ®r Rvel se

POWERGKT (alaEspen)

MAL
Vedlikehold av spenst. Totalt ca. 60 hopp. Fokus pa intensitet og kvalitet.

OPPVARMING
30 min oppvarming med bevegelighet, veldig grunding oppvarming
HOVEDDEL N

Ovelse 1: Hockevhopp gjennom fire kanter tegnet i bakken S
» Merk 2 sammenhengende fire kanter med linjer pa bakken | ~ —|
— |

—

//

» 2 serier gjennom fire kantene -
» Fokus: Kom p_‘aka‘ overkropp, dynamisk bein, myke landinger, _4—__
trvkk pa hel fot, god balanse —

Ovelse 2: Hockevhopp fremover og sideveis 7
» 2 serier x 6 maksimale hopp fremover hockey
» | serier hver vei x 6 maksimale hopp sideveis
» Fokus: Kompakt overkropp, dynamisk bein, myke landinger,

//

Ovelse 3: Malksimale hopp over hekk (eller lignende)
» 3 serier x 2 maksimale hopp over hekk

RESTITUSJON
15 min Aktiv Restitusjon

HURTIGHETS@KT

MAL
Vedlikehold av hurtighet. &

OPPVARMING
20 min generell oppvarming (grundig)
Spesifikk oppvarming: .
-2x 20 m Hoy kncer - bygg opp intensitet
-2 x 20 m Heel mot rumpa - bygg opp intensitet /<<
-2 x 20 m sideveis uten a krysse bein - bygg opp intensit «——— Sideveis =
-2 x 20 m akselerasjonslop - bygg opp intensitet START/MAL

HOVEDDEL A . A MAL

2 x Ovelse 1. Firekant ovelsen
» Merk av en firekant med sider a 10 m
» Reaksjons start pa kommando
» Sprint fram, sideveis, bak, sideveis rundt firekanten

Sideveis -—

o
&
0{

Sprint

10-15m

2 x Ovelse 2: Giradelli pluss sprint A
» 2 cones med ca 6 m mellomrom
» Reaksjons start pa kommando START
» 4 x Giradelli (sideveis fra cone til cone) sa sprint rett fram 15 m til mal
10 min ballspill

RESTITUSJON
15 min Aktiv Restitusjon og Bevegelighet

4 x Girardellis

g intensitet. Lange
k




p
ID

1

A
A
A

Too To T Joo To To T To o N

T 3

Too To T T To To T Bo Do T o Do

o To T o To T o U

RETTSUTGVER - HOLD DEG FRISK!

. BALANSERT TRENINGSBELASTNING:

Pass pa:

Behovet for periodisering av trening.
Behovet for variasjon i type trening.
Behovet for individuell tilpasning av trening i enkelte perioder.

. OPTIMAL RESTITUSJON:
Tilstrekkelig hvile og sgvn.
Unnga ekstra varme og kulde utenom trening.
Rikelig med karbohydrat og saltholdig drikke.
Tilstrekkelig kaloriinntak med hgyt karbohydrat innhold.
Tilstrekkelig vitamin- og mineral inntak.
Aktiv nedvarming og uttaying.
Massasje og lokal muskuleer avspenning.
Tilstrekkelig trivselsaktiviteter og avkobling.
Minimalt negativt livsstress.

. FULLVERDIG VAKSINASJON:
Skaff deg oversikt over din egen vaksinestatus.
Vurder behovet for arlig influensavaksine.

. VIKTIGE HYGIENERUTINER:
Handvask far alle maltider og begrens hand til munn kontakt.
Saltvannsskylling av nesa hver morgen.
Bruk papirlommetgrkler nar du pusser nesa og kast de forsvarlig.
Ikke host og nys i hendene eller neert pa andre folk.
Unnga a ta for mye pa fellesomrader pa fly, busser, hoteller, osv.
Unnga forkjgla folk og minimaliser uteliv.
Rens og tildekk alle apne sar og blagdninger. Bruk hansker.
Hold rommet ryddig og st@vsug tepper godt.
Ikke bruk andres drikkeflaske og pass godt pa egen flaske.
Bruk flaskevann hvis usikker pa det lokale drikkevannet.
Unnga ferskmat som har statt lenge i romtemperatur.
Unnga salater, ratt kjgtt og fisk hvor kvaliteten er tvilsom.

. TILTAK PA REISE:
Start sa uthvilt som mulig.
Obs tids-akklimatisering hvis > 3 tidssoner.
Drikke mye appelsinjuice pa lengre flyturer.
En ramelkstablett hver time.
Obs smittekilder pa fly og buss.
Praktiser ekstra god handhygiene.
Vurder hygienestandarden pa nys spisersteder.

(NSF / OLT Helseteam, 2001)

J




[ HVORDAN FORBEDRE RESTITUSJONEN?

1. UNNGA NEDKJZLING OG FRYSING:

Nok og riktig tay.

Ha med tart tay til skift.

Ta raskt av vatt tgy.

Tark av svette og pa med tart tay.

Rolig fysisk aktivitet i 10 min etter trening / konkurranse.
Bruke maske / luftvarmer ved trening i temp < -15AC.

o To T o Do I

. UNNGA DEHYDRERING / STORE VASKETAP:
Drikk godt far trening, 3-4% karbohydrat konsentrasjon.
Drikk 3-5 dI like far start ved hardtrening.
Bruk drikke med bade karbohydrater og salter ved trening / konkurranser > 45
minutter (gkt karbohydrat i kulde, gkt salter i varme).
Drikk far du er tarst, ofte og i sma porsjoner.
Drikk minimum 7 dl per time under trening.
Fyll raskt pa md karbohydrat- og saltholdig drikke etter trening og konkurranse.

. UNNGA ENERGIMANGEL:
Spis 4-5 faste maltider per dag med variert mat.
Makronutrient fordeling: ca 15% proteiner, 30% fett og 65% karbohydrater.
Ikke start trening pa tom mage, spis litt ca. 1 time far trening.
Fa i deg energiholdig fast fade rett etter trening, gjerne bradskive, energy bar,
eller frukt.
Ta deg god tid ved alle maltidene.
Hold gye med kroppsvekta og unnga variasjon pa > 3%.

. UNNGA VITAMIN / MINERAL MANGLER:
Spis variert kost med brad, frukt og greannsaker hver dag.
Ikke slurv med middagene: past, ris, potet, kjatt, fisk, grannsaker.
Sikre deg at jernlagret er bra ved jernrik kost eller eventuelt jerntilskudd.
Pass ekstra godt pa maltidsrutiner og kosthold pa reiser.

. UNNGA OVERBELASTNINGSTILSTANDER;
Periodiser treningen i mikro- og makrosykluser.
Unnga ensidige belastninger pa spesifikke muskelgrupper.
Sarg for tilstrekkelig nedvarming, uttgyninger.
Forebygg muskuleere overbelastninger ved massasje / lokal behandling.
Kommuniser godt med barmarksteamet / trenere vedrgrende helse tilstand,
skader, og plager.
Sgk idrettslege / fysio nar lokale plager vedvarer.

o ToTeTeToT Ul TeTeDe T A ToIx  DoToTeDe ) DeToI» Do ToIo N

. UNNGA TRETTHETSTILSTANDER:
Pass pa a fa nok og regelmessig sgvn, - ogsa far midnatt.
Vurder inneklima ditt (temperatur, luftfuktighet, stav, planter, dyr, osv).
Pass pa riktig behandling av eventuelle allergier.
Fa nok fysisk hvile mellom treningsgktene.
Ved tiltagende tretthet, ta fri fra trening en dag og diskuter med trener /
helseteam.

To To I Do o O

(NSF / OLT Helseteam, 1998)
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[ HVORDAN FORBEDRE RESTITUSJONEN?

. UNNGA SOSIAL INSTABILITET:
Ha en plan for skole / arbeid, gkonomi, bosted, og reiser tilpasset
idrettssesongen.
Unnga for mye flytting og ustabile skole / arbeidsforhold.
Unnga engasjement som gir tidspress mellom trening / skole / jobb / hjem.
Definer og utvikle ditt sosiale nettverk ogsa utenom idretten.

. MINIMALISER RISIKO FOR SYKDOM:
Unnga ting som gker astma-allergiplager.
Ikke slurv med medisiner som skal tas.
Unnga ungdig kontakt med smittekilder.
Veer ngye med egen hygiene.
Veer med pa gode tiltak for felles hygiene pa samlinger.
Unnga infeksjonssyke mennesker.
Oppsogk helseteamet ved tidlige sykdoms-infeksjonstegn.

(NSF / OLT Helseteam, 1998)
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MOBILITETSRUTINE



MOBILITETSRUTINE :

BEVISSTGJZRING:

1. Stretching av bakside.

2. Kontrast krum og svai hel
rygg.

3. Sakte, kontrollert. Hold 3
sek svai rygg.

BEVISSTGJJRING :

1. Stretching av bakside.

2. Kun hofterotasjon.

3. Variasjon 1: Teerne peker
innover. Hold 3 sek svai rygg.

4. Variasjon 2: Tyngde over et
bein. Hold 3 sek svai rygg.

BALLET@VELSEN :

1. Armen peker ngytralt.
2.  Stabil hofte med strekk pa
hofteleddsbgyern.

3. Mobilitet i overkroppen.

BALLET@VELSEN :
1. Samme som forrige. Pek
med armen bakover.

BALLET@VELSEN :
1. Samme som forrige. Pek
med armen fremover.

OPP OG STREKK i A-posisjon:

1. Krabb oppover og strekk
pa bakside. Rett rygg.

2. Hold stillingen 3 sek.

OPP OG STREKK i A-posisjon:

1. Krabb oppover og strekk
pa bakside. Rett rygg.

2.  Tapa motsatt fot. Hold 3
sek.



MOBILITETSRUTINE :

KURV UT :

1. Hender pa heel.

2. Skyv hofte / bryst ut.
3. Hold 3 sek.

KURV UT variasjon:

1.
2.

En arm opp.
Strekk og hold 3 sek.

UTFALLSPOSISJON:

1.

2.

Skap en jevn bue og
strekk hofteleddsbayerne.
Hold 3 sek.

HOFTE VIPP sideveis 1 :

1. Vipp hofte hver retning og
hold 3 sek.

2. Strekk pa innside Iar.

HOFTE VIPP 2:

1. Samme som forrige, lett
bayd framover.

2.  Strekk pa innside lar.

3. Hold 3 sek.

HOFTE VIPP 3 :

1. Samme som forrige. Mye
bayd framover.

2. Strekk painnside lar.

3. Hold 3 sek.

SIDEUTFALL :

1. Oppreist overkropp, i balanse.

2. Bayd kne skal peke utover.

3.  Strekk pé innside lar.

e



MOBILITETSRUTINE :

INDIANER 1 :

1. Maksimal bevegelse i overkroppen.

2. Stabil og uavhengig underkropp.
Kneer presses ut og flatt.

3. Taye langs siden av overkroppen.

4. Hold stillingen 3 sek.

5. Rytme gkning til hgyt tempo.

INDIANER 2 :

1. Maksimal rotasjon i overkroppen.

2. Stabil og uavhengig underkropp.
Kneer presses ut og flatt.

3. Hold stillingen 3 sek.

4. Rytme gkning til hgyt tempo.

JESUS 1 ryggliggende :

1. Bayd kne.

2. Maksimal bevegelse/rotasjon i hofte.
3. Uavhengig og rolig overkropp.

4 Rolig tempo.

JESUS 2 ryggiggende :
1. Samme som forrige med
rett kne.

JESUS 3 sittende :

1. Maksimal rotasjon i underkropp og
hofte.

Rolig, stabil og uavhengig overkropp.
3. Start rolig og hold ytre punktene.

4, Avslutt med hgyt tempo.

N

JESUS 4 mageliggende :

1. Maksimal rotasjon i underkropp og
hofte.

2. Stabil, rolig og uavhengig overkropp.

3. Hold ytre punktene 3 sek.

JESUS 5 mageliggende :

1. Rolig og stabil overkropp.

2. Stabiliser hoftet.

3. Hold beinet Igftet over bakken.




MOBILITETSRUTINE :

JESUS 6:

1. Stabil og rolig overkropp.

2. Maksimal bevegelse i beina.

3. Stabil hofte.

4 Hold beina lgftet under bevegelsen. Ta
pa bakken ved handa.




STABILITET
OVELSESBANK



STABILITET QVELSESBANK :

BEVISSTGJORING :
1. Stabil keeperposisjon, knaer i luften.

S— —
2. Kontrast krum og svai korsrygg. /’ /}

Stabil keeperposisjon, kneer i luften.
2. Loft en og en arm. Hold 1-2

sekunder. = 4 =
3. Hold stabil posisjon i hofte.

Stabil keeperposisjon, knaer i luften.
2. Loft ett og ett bein. Hold 1-2

sekunder. — —
3. Hold stabil posisjon i hofte.

Stabil keeperposisjon, kneer i luften.
Loft ett bein og en arm.

3. Hold stabil posisjon i hofte. /’ —/’

=

Loy

N

1. Stabil keeperposisjon, knaer i luften.

2. Laft ett bein.

3. Rotér bein innover under kroppen. — e
4, Rotasjon i hoftet. Stabil, uavhengig overkropp.

1. Stabil keeperposisjon, knaer i luften.

2. Laft ett bein.

3. Rotér bein utover. e —
4. Stabil hofte. Stabil, uavhengig overkropp.

1.

2.

3.

4.

Stabil keeper posisjon, kneer i luften. )
Rotér rundt overkroppen.

Stabil, uavhengig hofte og underkropp.

Rolig farst, s& med hgy tempo. =
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STABILITET QVELSESBANK :

Stabil keeperposisjon,
kneer i luften.

Forflytt balansen over en
arm.

Forflytt balansen over
andre arm.

Kompakt og vannrett
hofte.

Det samme som forrige.
Partner presser utover.

® &4 2

Far et og et bein utover. —

_— " _— :
Rolig tempo og hold 1-2
sekunder fgrst.
Hgyt tempo mot slutten.

Planke.
Kne opp mot skulder.

—_— - - = <
Rolig tempo og hold 1-2
sekunder farst.
Hgyt tempo mot slutten.

Sideplanke. ‘

Laft opp og ned. _
Rett kropp, stabil

posisjon.

Progresjon til hopping.

Side planke med lgftet
bein.

Laft opp og ned.

Rett kropp, stabil
posisjon.

Side planke. ;

Beveg gvre bein fram og ‘

tilbake. I ' I ——
Rett kropp, stabil "
posisjon.
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STABILITET QVELSESBANK :

Planke.

Ga frem og tilbake over
pute / benk.

Kontollert bevegelser.
Stabil hofte.

/

Sideplanke.

Ga frem og tilbake over
pute / benk.

Kontrollert bevegelser.
Stabil hofte.

Sideplanke.
Hopp opp og ned fra pute

/ benk. —_—

Laft overkroppen.

Laft underkroppen.

Left bade over- og
underkroppen.

Laft bade over- og underkroppen
og hold.

Beveg albu mot kne pa hver sin
side.

Start med rolig tempo og hold
posisjonene 1-2 sekunder.
Avslutt med hgyt tempo.

| —— %2 |.—

\

\
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STABILITET QVELSESBANK :

Around the world.

Rolig tempo.

Kan gjgres med ekstremt
rolig tempo (5-10
sekunder rundt).

Around the world.

Pa bosu.

Rolig tempo.

Kan gjgres med ekstremt
rolig tempo (5-10
sekunder rundt).

Power twist.
Keeperposisjon. Stabil
underkropp.

Mobilitet i overkroppen.
Hayt tempo.

Power twist.
P& bosuballen.

Power twist.
P& swissball.

Power twist.
Med motsatt bein bak.

Power twist med utfall.
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STABILITET QVELSESBANK :

Laft vekt over hodet.
Rolig tempo.

Kan gjgres med ekstremt
rolig tempo (5 sekunder

opp).

Det samme som forrige.
Pa bosu ball.

Laft vekt over hodet pa
skra.

Rolig tempo.

Kan gjgres med ekstremt
rolig tempo (5 sekunder

opp).

Samme som forrige.

Pa bosu ball.

Rolig tempo.

Kan gjgres med ekstremt
rolig tempo (5 sekunder

opp).

Samme som forrige.

Pa swissball.

Rolig tempo.

Kan gjgres med ekstremt
rolig tempo (5 sekunder

opp).

Samme som forrige.
Lettere vekt. Hayt tempo
(power twist).

Bruk veggen til & sprette
ballen litt.

Utfordre lavt og hayt.

Good morning.




