Trening

1. TRAPPESTEG
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Velg gjerne et hgyere trappe-
trinn enn pa bildet for i starre
grad a fa tak pa setemuskulatur.
Stram magen og strekk benet
strakt ut bak slik bildet viser.
Finn balansen fer du rolig slipper
deg ned igjen. Unnga a dumpe
ned men jobb ogsa aktivt i brem-
sefasen. For mer balanse og tre-
ning av legg og ankel, kom opp
pa ta nar du er oppe!

Mange gjor sit-ups altfor fort. Jeg
foreslar derfor denne versjonen
hvor du fokuserer pa a presse
korsryggen godt ned, samtidig
som du holder deg oppe i 3-4
sekunder hver gang. Unnga a
dra i nakken, hvil kun hodet i fin-
gertuppene.

Dersom du velger denne bredbente

versjonen av knebgy, far du starre
utbytte av muskulaturen pa innsi-
den og baksiden av laret enn i en
tradisjonell knebgy. Det er viktig
at du hele tiden holder kneleddet

i samme retning som taerne. Hold
trykket pa haelene pa vei ned, og

sett setet godt ut bak samtidig som
du bevarer en rett rygg. Dersom du

vil & ta med litt ekstra tyngde slik
som bildet viser, er det viktig a hol-

de dette tett inntil brystet og senke

skuldrene nar du er nede. Det vil

vaere bevegeligheten i hoftene som

ofte avgjer hvor dypt du kommer.

Dette er en god gvelse for magen,
og relevant for lgping da hofteled-
det ogsa jobber aktivt. Pass pa a
ikke senke benet lavere enn at du
hele tiden har kontroll over kors-
ryggen som skal ha kontakt med
underlaget. Jobb heller rolig og
kontrollert, med god rotasjon og
apent bryst, framfor raske og sam-
menknyttede bevegelser.

5.UTFALLFRAM

Kan gjores flatt eller pa forhgy-
ning for a fa en stgrre strekk pa
setemuskulatur pa det fremre
benet. Hold trykket pa den
fremre haelen mens det bakre
kneet kontrollert synker ned mot
bakken. Skyv deg sa tilbake i ut-
gangsposisjon igjen.

Gjgr gjerne begge disse versjo-
nene. Nar du har begge bena i
bakken kan det veere lettere a
fokusere pa hvordan gvelsen far
korsryggen til a jobbe, mens du

i sterre grad kjenner pa bakside
lar og setemuskulatur med ett
bein i bakken.

Synk rolig ned med sa rett rygg og
skinnlegg som mulig. Hold trykket
pa haelen av fremre fot og unnga at
kneet kommer over taerne. Bonus
med denne gvelsen er at du ogsa
far en god tgyning av hofteledds-
bgyer og framside 1ar pa det bakre
beinet. Det er bevegeligheten bak
som ofte er en begrensning for
hvor dypt du klarer a komme - i
kombinasjon med benstyrken pa
det fremre benet.
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