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lllustration 38: gvelse A — lar — hjemme

Forskellige ovelser med fokus pa laret som man kan lave derhjemme.

Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene,
og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem under hele bevaegelsen. Du ma gerne ga dybere, men kun hvis du
ikke far ondt.

Squat til stol
Denne version af squatgvelsen kan du benytte, hvis det foles sveert at lave almindelige squats. Sta med en
skulderbreddes afstand imellem benene foran en stol. Szet dig kontrolleret ned pa stolen med ret ryg, og rejs dig igen.

Etbens-squat med stol

Denne version kan du benytte, hvis det bliver for nemt med squat med stol-gvelsen. Sta pa ét ben. Straek det andet
ben foran dig, og hold ogsa armene strakte foran dig. Seenk dig kontrolleret ned og bagud imod stolen, til du sidder
pa stolen. Rejs dig op igen stille og roligt. Forseg at holde knaeet stabilt under hele beveegelsen.

Etbens-squat

Denne ovelse er ret sveer og kraever bade balance og styrke. Sta pa ét ben med armene strakt frem foran kroppen.
Det passive ben kan eventuelt saettes bag det aktive og kun statte. Baj ned til 90 grader i knaeet, og pres op igen.
Ryggen holdes ret under hele bevaegelsen. Gentag med det modsatte ben.

Lunge

Sta med samlede ben og haenderne i siden. Loft det aktive ben, og fald frem. Nar foden rammer gulvet, bremses
bevaegelsen. Fortszet, til kroppen er i en dyb position. Sted fra, og returnér til udgangspositionen. Gentag med det
andet ben.

Lunge med handvagte

For at gere det lidt hardere kan du lave lunges med handvaegte. Sta med samlede ben, en handvaegt i hver hand og
armene ned langs siden. Loft det ene ben, og fald fremover. Nar benet rammer gulvet, bremses beveaegelsen, til
kroppen er i en dyb position. Sted fra med benet, og returnér til udgangspositionen.

Traed op pa trappe
Treed op og ned ad en trappe eller et trin. Skift ben for hver gang.

Bulgarian split-squat med stol

Denne ovelse er god, nar du er blevet lidt steerkere. Sta pa ét ben. Placér det bagerste ben pa stolen bag dig. Seenk
dig kontrolleret sa langt ned, du kan. Pres dig op med tyngden hen over dit forreste ben. Forseg at holde ryggen og
knzeet stabilt under hele bevaegelsen.

Bulgarian split-squat med stol og handvaegte

Denne ogvelse kan du bruge for at gere bulgarian split-squat endnu hardere. Sta pa ét ben. Placér det bagerste ben
pa stolen bag dig. Seenk dig kontrolleret sa langt ned, du kan. Pres dig op med tyngden hen over dit forreste ben.
Forsgg at holde ryggen og knaeet stabilt under hele beveegelsen.

Jaegerhvile mod vaeg

Denne ovelse er virkelig hard. Stil dig med ryggen leenet op ad en veeg. Szet dig ned til 90 grader i hofte og knze,
mens du stadig leener dig op ad veeggen i sakaldt jeegerhvile. Bliv siddende i den stilling sa laenge, du kan. Gentag 3
gange.
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