ProAlign Idraetsfysioterapi PRO/ALIGN
Ski treening (2019) AP LxX
For: Proalign Idraetsfysioterapi Af: Dorte Nielsen

Idraetsfysioterapi

Udfgres 3 gange om ugen sammen med en form for kredslgbstraening (Igb, cykling, crosstrainer, roning, svemning)

1. Sta pa et ben

Sta pa begge ben, spaend balde og lar og sta pa et ben. Hold kneaeet
strakt og luk gjnene. Derneest for arme ud til siden og skiftevis finger til
naesen.

Reps: 10, Sets: 3

2. kropsstamme

Lig pa maven med armene over hovedet. Traek skulderbladde ned i
baglommen, knib saedet sammen og stram rygmuskulaturen og |gft
overkroppen og armene op fra gulvet. Hold stillingen i 10 sek. og plask
med ben

Reps: 10 sek , Sets: 10

3. Rygliggende baekkenlgft m/lille bold

Placér fodsalerne pa gulvet og en lille bold mellem knaeene. Pres
knzeene sammen. Traek navlen ind. Pust ud og lgft baekkenet op fra
gulvet. Fortsaet beveegelsen indtil hele ryggen er over gulvet, og at
hofterne er strakte. Stram saedet og indersiden af laret. Pust ind og
saenk baekkenet igen.

Reps: 10 sek , Sets: 10

4. Bakkenlgft m/knaestrak

Lig pa ryggen med bgjede knae og fedderne i gulvet. Spaend
saedemuskulaturen og laft baekkenet og den nedre del af ryggen. Hold
stillingen og straek det ene ben. Hold stilllingen i 3-5 sek. og seenk roligt
tilbage. Gentag med modsatte ben.

Reps: 10, Sets: 3

5. Sideliggende hofterotation med samlede fedder

Lig pa siden og st@t hovedet mod den ene hand. Treek benene lidt mod
dig, séledes der er bgjede knee og hofter. Laft det gverste knee og roter
benet udover, mens du holder fadderne samlet. Gentag pa modsatte

S R side. Kan udferes med elastik om begge knze.
-é’(&&\s Reps: 10, Sets: 3

6. Sideliggende etbensloft 2

Lig pa siden med strakte ben og stgt hovedet med den ene hand. Laft
det gverste ben opad. Sgrg for at teeerne peger ret frem og at al
- bevaegelse sker i hoften. HELEN SKAL LOFTES OP BAG VED
/r) S BALDEN. Kan udfgres med elastik om begge knze.

E‘ ‘ Reps: 10, Sets: 3
< ——)
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7. Knzebgjning mod vaeg

Sta med ryggen opad vaeggen og placer benene et stykke fra vaeggen.
Ga ned i siddestilling og hold denne position. Positionen holdes til en
sviende / varm fornemmelse maerkes i larene. Pres op igen og hvil
tilsvarende.

Reps: Tid, Sets: 3

8. Udfald til siden

Sta med samlede ben og heenderne i siden. Far det aktive ben ud til
siden og laeg tyngden over til denne side. Nar foden rammer gulvet
bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er det aktive ben bgjet og
standbenet er neesten strakt. Stgd fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag til den anden side.

Reps: 10, Sets: 3

9. Udfald med hop

Sta med samlede ben og haenderne i siden. Hop ud til siden og land pa
det ene ben. Prgv at holde knzeet helt lige, find balance og hold den pa 1
ben i 5 sek, hop derefter over pa det modsatte ben og gentag 10 gange

Reps: 10, Sets: 1

10. Udfald frem med rotation

Sta med samlede ben, flet finger (eller hold i en vaegtskive) arme strakte
foran kroppen. Laft det ene ben og ga fremover. Nar benet treeffer gulvet
bremser du bevaegelsen til kroppen er i dyb position. Nar du er i
bundposition roterer du kontrolleret overkroppen mod den siden hvor
foden er fremme. Roter kontrolleret tilbage til neutral position. Tryk
derfra og ga videre til et nyt trin. Knaekontrol og neutral ryg er vigtigt
gennem hele bevaegelsen. Rotation sker rundt om laengdeaksen.

Reps: 10, Sets: 3

11. Hoppende udfald

Staende med ben forskudt. Hold tyngdepunktet lavt og hop sa lidt op sa
du kan skifteben uden at springe hgjt op. Land blgdt og kontrolleret og
hold stillingen i 3-5 sek.

Intensity: 50 %, Duration: 30 sek.

12. Balancepude: knaebgj

Sta pa balancepuden. Bgj ned til ca. 90 grader i knaeene og pres op
igen. Hold ryggen ret og blikket frem. Alternativt kan siddestillingen
holdes i nogle sekunder far du presser op igen.

Reps: 10, Sets: 3
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13. Bazkkenloft og larcurl m/bold

Lig med begge ben pa bolden og armene ned langs siden. Find
neutralstillingen i ryg og baekken, lav "flad mave" og lgft baekkenet op til
du kun ligger pa skuldrene. Treek benene op under dig ved at bgje i
knaeene, rul tilbage og gentag.

& Reps: 10, Sets: 3

14. Planken - rulle fra side til side

Stet dig pa albuer og teeer. Laft backkenet séledes at kroppen er
udstrakt (som en planke). Stram ryg- og mavemuskulaturen og stabilisér
kroppen i denne stillingen. Leeg sa veegten over pa den ene albue og
drej hele kroppen som én enhed. Rul tilbage og videre over pa den
anden albue. Hver stilling bgr holdes i minimum 5 sek.

15. Planken m/benlgft, hender og fodder

Sta pa strakte arme og teeer. Veer papasselig med at holde ryggen ret
under hele gvelsen. Hold stillingen mens du lgfter det ene ben op fra
gulvet, gentag med modsatte ben.

16. Bagside lar og sade 1

Lig pa ryggen og lgft benet op fra gulvet. Hold med haenderne rundt om
anklen og traek benet mod dig til der meerkes et streek i balden og bag
pa laret. Hold 30 sek. og byt ben.

Reps: 30 sek , Sets: 3

17. Hoftebgjer 1
Placer det ene knee i gulvet og sta med oprejst overkrop. Szet baekkenet
(sug navlen ind) og pres hoften frem.

Reps: 10 sek , Sets: 10
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