[ DAF’s Talentudviklingsprojekt TUD — Indslusning 13/15 ir. — BILAG. ]

HOFTE- OG RUMPFKRAFT OVELSER:

1 Rygliggende hofteloft:

A:  Udferes med spredte ben og med makker 9\—\ . r@
modstand, der trykkes pi hofterne. NN &

15-20 loft pr. serie.

B: Udferes med samlede fodder og knz, makker
modstand, der trykkes pa hofterne,
15-20 left pr. serie.

C: Udferes med fadderne mod hinanden tES b
( skrazedderstilling,) normalt uden modstand. A

15-20 left pr. serie.

D: Udferes: Op / Hold ( tl til 5) / Ned, med makker
modstand, der trykkes pa hofterne.
15-20 left pr. serie.

E: Udferes pa et ben med det andet strakt, udfores ' —
med makker modstand, der trykkes pi hofterne. .

8-12 laft pr. ben pr. serie.

o 2
F:  Udferes p et ben med “afszt” og det modsatte 7
ben bruges som svingben. M MM

10-15 left pr. ben / pr. serie.

G: Udferes pa et ben med knzleft og makker belastning,

der trykkes pa hoften, Udferes med skift af ben eller ’
man gor et ben ferdig inden skift. I : Z 3\ +—) 7
10-15 loft pr. ben / pr. serie. -

I

Rygliggende hoftelsft pi plint:

A:  Et ben loft med strakt ben:
Left det “frie” ben og hoften op, og ’
hold dem der mens du tller til 5, der- é
+~
efter ned og sd op igen. == dg‘\“‘
Det frie ben er passivt.
10-15 lsft pr. ben / pr. serie.

B: Som 2.A. med udferes dynamisk op/ned
og gerne med “afszt” (husk hoften.) Z
Det frie ben er aktivt ( sving.). $ : “« D‘: ri >
15-20 loft pr. ben / pr. serie.

C: Et ben loft med let bejet ben:
Left det “frie” ben og hoften op, og
hold dem der mens du teller til 5, der-
efter ned og si op igen.

Det frie ben er passivt. r
10-15 loft pr. ben / pr. serie. Q-g::rb has m_‘
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Som 2.C. med udfsres dynamisk op/ned
og gerne med “afszt™ ( husk hoften.)
Det frie ben er aktivt ( sving.).

15-20 left pr. ben / pr. serie.

Et ben lsft pa kasser med “hul”,

Det ene bens hzl placeres let bajet pa kassen,

mens det andet ben kommes ind i kassen.

Benet i kassen trakkes ud af kassen og loftes
op til et knzleft, mens man trykker det stottende
ben ned mod kassen og straekker hoften ved at

spande i ballerne.
10-15 loft pr. ben / pr. serie.

Kneliggende “Rumpfkraft” gvelse:

A:

Udferes med makker modstand, der tryk-
ker den hazvede fod ned, eller kan udferes
med vaegtsko.

15-20 loft pr. ben / pr. serie.

Knasiddende pa underben / hzele med
hovedet tzt pi knzene og haenderne pa
ryggen, ret kroppen op med et hurtigt
spznd i ballerne, derefter ned igen.
20-30 left / spzend pr. serie.

Knzsiddende som 3.B, men pa 1 ben, det
andet ben er strakt ud til siden. Ret krop
og spxnd som i 3.B.

15-20 left / spaend pr. ben / pr. serie.

Knzsiddende pi underben / hale, henderne i
hoften kroppen bagudlznet med vagt pa haelene,
Ret hoften ud ved at spaende op i ballerne.

15-20 left pr. serie

Maveliggende “Rumpfkraft” spzend;

A:

Udferes med makker staende pa begge
baller, spsend bagdelen ( makker loftes )
og slap af, udfsres i roligt tempo.
Makker bor holde i noget ( balance.)
40-60 spznd pr. serie.

Udfoeres som 4.A, men i hurtigt tempo,
alternativt kombineret roligt / hurtigt.
40-60 spznd pr. serie.
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A:

Liggende “benleft” med strakte ben:

A,

Maveliggende benleft med makker modstand,
der trykkes pi legmusklen.

Udferes med modstand bide op og ned.

( concentrisk og excentrisk arbejde.)

15-20 left pr. ben / pr. serie.

Udferes som 5.A, men der arbejdes kun

med modstand nedad ( excentrisk ), altsi
benet trykkes ned, og lsftes op uden modstand.
10-15 tryk ned pr. ben / pr. serie.

Rygliggende benloft med makker modstand,
der trykkes lige over knzet.

Udferes med modstand bide op og ned.

( concentrisk og excentrisk arbejde.)

15-20 left pr. ben / pr. serie.

Udfsres som 5.C, men der arbejdes kun

med modstand nedad ( excentrisk ), altsi
benet trykkes ned, og loftes op uden modstand.
10-15 tryk ned pr. ben / pr. serie.

Sideliggende benloft ( udadfererne ) med
makker modstand, der trykkes lige over knzet.
Udferes med modstand bade op og ned.

( concentrisk og excentrisk arbejde.)

15-20 left pr. ben / pr. serie.

Sideliggende benleft (indadfererne ) med

makker modstand, det nederst ben er strakt
og leftes, det sverste er bgjet og danner under
stetning. Der trykkes lige over knzet.
Udferes med modstand bade op og ned.

( concentrisk og excentrisk arbejde.)

15-20 loft pr. ben / pr. serie.

6.  Side stettende hoftestyrke gvelse:

Liggende p4 siden med understetning pa en albue
og den nederste fod, hoften sznkes ned til siden
rerer gulvet, loftes derefter (sidelzens) fri af gulvet
og derefter forfra op/ned

15-20 left pr. side / pr. serie.

Udferes med stotte pi underarmen, kroppen
er strakt, og makker lofter begge ben.
Makker flytter benene op / ned / frem / bagud,
mens man holder balancen og holde kroppen
helt strakt.

10-20 sek. pr. side / pr. serie

e sl
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C. Udfsres som 6.B, men nu ma makker ogsa
ngjes med at holde om den everste ankel, hvorved
benene ogsa skal holdes sammen, samtidig med
at man skal holde kroppen strakt og holde balancen
10-20 sek. pr. side / pr. serie.
Stdende “Rumpf / baglar” traek: -~
A. Stdende pa “lav” plint si benet gar fri af gulvet,
udferes med strakt ben.
10-15 trak pr. ben / pr. serie.
B. Stiende pa “lav” plint si benet gar fri af gulvet, )

udferes med let bgjet ben.
10-15 traek pr. ben / pr. serie.

Stiende “Hofte” trak:

A.

Stiaende pai et let bgjet ben, ved f.eks en ribbe,
modsatte ben er bagud og leftet til ca. vandret
underben, belastning er fastgjort om foden

( makker el. snortrzek ). Trak benet fremad, mens
man retter stottebenet og presser hoften frem.
15-20 trzk pr. ben / pr. serie.

Maveliggende “Rumpfkraft” pa plint:

A.

Liggende pa en plint, bgjet i hoften og
benene hanger lodret. Begge ben leftes A
samlet med vandrette underben, hold

knaene samlet hele tiden.
15-20 loft pr. serie.

Liggende pi en plint, bajet i hoften og
benene hanger lodret. Et ben loftes op / ned
med underbenet vandret og belastning ( vaegt-

sko / sandsxk ) pa foden / ankel. ¥ }‘
15-30 left pr. ben / pr. serie. I -

Liggende pé en plint, bgjet i hoften og

benene haenger lodret. Et ben bgjes til

vandret underben, makker fatter under foden
og trykker benet mod plinten, benet straekkes
med vandret underben og makker trykkes vak
fra plinten.

15-20 tryk pr. ben / pr. serie.
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10. Stiende sidelsens “hoftelsft” pa plint:
A, Stiende pi plint med det ene ben frit hangende.
Belastning om fod eller ankel, senk foden / hoften —d T

ned under overkant plint og lsft den hgjst muligt
op over overkant plint.
15-25 loft pr. ben / pr. serie.

11. Stdende “balle spaend”;
-«
A,  Fritstiende stilling, ballerne spaendes - tzl til 5
slap af - spand osv.
20-40 spaend pr. serie. Las ] PN )
B.  Fritstaende “balletstilling”, hvor det ene bens hzl
er sat ind i det andet bens svang. Pres med strakt ben
hzlen hirdt ind mod svangen - tzl til 5 - slap af -
spznd - osv.
20-30 spaend pr. ben / pr. serie. -

12. Stiende “ben loft”:

A. Stiende pa et ben foran en box ( 50-60 cm.) ‘I
det “frie” ben sattes naesten strakt pi boxen.
Benet loftes derefter op og ned uden at rere : E
boxen.

15-20 loft pr. ben / pr. serie.

B. Staende som 12.A, blot med siden til boxen. 1
Benet loftes nu blot sidelens fra gulv over
boxen og ned pa den anden side og tilbage .
igen uden at rere gulv eller box. %

10-20 loft pr. ben / pr. serie.

C. Stdende med ryggen til boxen, benet bagud pi
boxen. Benet loftes op / ned uden at rere boxen. ;
15-20 loft pr. serie.

13. Hangende hoftesvelser: _—

A.  Hengende i ribbe, ryg langs ribbe, hoftebsjet,
makker holder om fedderne, der holdes i hofte-
hejde pa makker, benene er strakte.

Krop og hofte strxkkes igennem til “bro”, makker
stotter / holder fedderne, men lofter ikke.
10-20 gent pr. serie.

B. Hzangende i en reck, men makker holder nu fedderne
i skulder hejde. Den aktive gir op i bro, si hoften kommer
teet pa reck, makker lofter fodderne op i strakte arme.
10-26 gent. pr. serie.
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D.

Hzangende i en reck, makker holder om den ene fod

i skulder hejde, benet er strakt, det “frie ben” heenger
strakt ned.

Den aktive lofter det frie ben op mens hoften straekkes
igennem, makker holder / stotter foden, men lofter ikke.
10-15 gent. pr. ben / pr. serie.

—

Hzngende i en reck, makker holder om den ene fod

i skulder hejde, benet er let bgjet, det “frie ben” haenger
bgjet i knzeledet.

Den aktive lefter det frie ben op som i et knzlaft mens
hoften straekkes igennem, makker holder / stetter foden
i skulder hgjde, men lofter ikke.

10-15 gent. pr. ben / pr. serie.

14. Kapgangs gvelser:

A,

Kapgang med overdrevet hoftearbejde, udfert op
ad en forholdsvis stejl bakke, man kere over et
strakt standben og en nasten strakt hofte, hvor-
efter der skal trykkes meget fra i fodled og hoften
skal rettes helt ud, via et kraftigt spaend i ballen.
20-40 meter “gang / tryk”pr. serie.

15. Fremfald gvelser (udfaldsskridt.):

A,

Stiende fremfald. !
1: Sta pa fodballerne. P i——
2: Left det ene ben til vandret 1ar.( balance.) ' ‘ S
3: Fald fremover, mens hoften holdes fremme.
1, 2, a. .

4: Land i en dyb skridtstiende position.
Pas pa at kneeet ikke kommer for meget foran
foden nir man lander i fremfaldet.
S: Tryk dig tilbage til start positionen. P
6: Forfra med det modsatte ben.
6-15 fremfald pr. ben / pr. serie, afhangig af belastning, 74

Stdende fremfald, med springende fodskift.

Stdende i dyb skridtstiende stilling med armene strak

over hovedet, evt. med belastning i haenderne.

Afst op ad med fodskift i luften, land i dyb skridtstiende

Stilling med modsatte fod forrest. r & =P
6-14 afszet pr. serie.

Giende fremfald.
1: Sta pa fodballerne.

2: Loft det ene ben til vandret 14r. ( balance.) &
3: Fald fremover.
4: Land i en dyb skridtstiende position.

Pas pa at kneeet ikke kommer for meget foran

foden nir man lander i fremfaldet. &, r l‘
S: Traek dig frem til og henover det forreste ben '
uden at rere jorden med det modsatte ben, som

nu feres op til vandret i stiende stilling,
6: Naeste skridt osv.
10-20 skridt pr. serie, afhzngig af belastning,

_&A S8. (1)
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Giende fremfald.

Udferes stort set som 15.C, men du holder dig
forholdsvis “dybt” nar du gar frem i hvert skridt
du tager, dog stadig uden at rore jorden med det
“frie” ben.

10-20 skridt pr. serie, afhaengig af belastning.

Gaende fremfald.

Udferes som 15.D, men med belastningen holdes
i strakte arme over hovedet.

10-20 skridt pr. serie, afhangig af belastning.

16. Opstigninger.

A.

Opstigninger pa en box , hvor liret er ca. vandret,
nér den ene fod stir pa boxen. Stig op pa boxen, og
pres hoften igennem si den er helt strakt, skift ben
enten pa boxen eller pi jorden.

10-20 opstigninger pr. serie, afhangig af belastning.

Opstigninger pa en hej box ( 40-70 cm.)

Husk at presse hoften igennem som shut pi selve
opstigningen pa boxen, skift ben.

10-20 opstigninger pr. serie, afhangig af hejden.

17. Dybe benbgjninger.

A.

Almindelige dybe benbsgjninger, hvor fedderne
peger fremad. Benbgjning til minimum vandrette
14r, hvis let belastning da gerne “helt ned”

4-12 gent. pr. serie, afhxngig af belastning.

Dybe benbgjninger i en bredstiende stilling, med
fodderne pegende vk fra hinanden. Benbegjning til
lige under vandrette lir, spend i bagdelen.

8-12 gent. pr. serie, athengig af belastning.

Et bens benbsgjninger, sta evt. med heaelen pé en lav
Kklods, modsatte ben holdes nasten strakt frem foran
kroppen, mens man snker sig ned si bagdelen rerer
hzlen, op igen og forfra, serie afsluttet inden der
skiftes ben.

6-10 gange pr. ben / pr. serie, athaengig af belastning.
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