KIF Kolding

Prae-aktivering
Af: Mathias Arntzen
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KOLDING
andball Clut

1. Siddend indadrotation af hofte

Sid pa gulvet med hoften bgjet ca. 90 grader. Stot dig med armene bag dig. Roter hofterne fra side til
side. Forsgg at fa knaeene sa langt ned mod jorden som muligt. Hold ca. 90 graders bgj i knae og
hofte under hele bevaegelsen.

Gentagelser: 12 (6) , Saet: 2

2. Bakkenlgft pa hzaelene

Lig pa ryggen pa en matte med armene krydset over brystet. Bgj knaeene og seet haelene i matten.
Left beekkenet op og stram bagdelen saledes at hele kroppen er strakt fra knee til skulder. Veer
opmazerksom pa at holde teeerne i luften under hele gvelsen.

Gentagelser: 10, Saet: 2

3. Glute bridge walkouts m/arme ud til siden

Lig i rygliggende med begge ben bgijet, armene ud langs siden. Laft baekkenet opad ved at streekke
ud i hoften. Hold hoften strakt og tag korte skridt udad pa hzelene til benene er neesten strakte. Vend
tilbage med korte skridt og stands nar fedderne er under knaeene. Saenk baekkenet ned til
udgangspositionen. Gentag skiftevis ud og ind.

Gentagelser: 12 (6) , Saet: 2

4. Liggende hofte indadrotation - elastik

Bgj knaeet omkring 90 grader med en elastik fastgjort lige over knaeet. Bring dit knze langsomt ud til
siden fgr du treekker ind mod midten. Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.
Gentagelser: 16 (8) , Saet: 2

5. Sideliggende etbenslgft

Lig pa siden og stat hovedet mod den ene albue. Kryds det gverste ben frem foran det nederste. Loft
det nederste ben strakt op mod loftet. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Byt ben.
Gentagelser: 16 (8) , Saet: 2

6. Spanish Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Placer en stram
elastik i knaehasen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder far der presses op
igen.

Gentagelser: 10, Saet: 2

7. Walking lunge - fremad, bagover og med hzligft

Sta med samlede ben og seet armene i siden. Loft det ene ben, og ga fremover. Nar benet treeffer
gulvet bremser du beveegelsen til kroppen er i dyb position. Overkroppen skal veere ret. Tryk fra og
videre til et nyt skridt. Knaekontrol og neutral ryg er vigtigt igennem hele beveegelsen. Lav gvelsen
fremad, bagover og med hzellaft.

Gentagelser: 10 (5) , Saet: 2

8. Dragen med knaekram

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fadderne. Hold balancen pa et ben med let bgj i knaeleddet.
Bevaeg samtidigt overkroppen fremover med strakte arme mens du lgfter modsatte ben bagud.
Bevaegelsen skal ske samtidigt. Traek knaeet op mod brystet.

Gentagelser: 12 (6) , Saet: 2
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