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PROGRAMMETS OPPBYGGING

Trykk pa dette ikonet nar som
helst i programmet for a komme

tilbake hit direkte.

Niva 1
Niva 1 er spesielt tilpasset
nybegynnere eller de med begrenset

erfaring med styrketrening, spesielt i
hofteomradet.

Niva 2
Niva 2 er spesielt designet for
viderekomne utgvere pa nasjonalt

niva som allerede har erfaring med
generell styrketrening.

Niva 3

Niva 3 er spesielt designet for
utgvere pa internasjonalt niva som
allerede har god erfaring med
styrketrening. Planen fokuserer pa a
styrke hofteregionen i spesifikke
posisjoner som er tilpasset kravene i
idretten.

Trykk pa onsket niva for direkte tilgang


#
#

NIVA1 &

® Alle gvelsene folger med video, trykk pd den bld teksten for & fd tilgang

Dette programmet er utviklet av sportskoordinator og fysisk trener Botond
Davoti, i samarbeid med tidligere landslagstrener Jose Antonio Rosillo og
Lene Puntervold, fagkonsulent for motorikk- og ferdighetsutvikling ved
Olympiatoppen.

Hovedmalet med programmet er a utvikle bade generell og spesifikk styrke,
samt bevegelighet i hoftepartiet, som er avgjgrende for a prestere i idretten
Taekwondo. En sterk og fleksibel hofte forbedrer kraftutvikling, teknikk og
kroppskontroll, noe som er avgjgrende for @ mgte de spesifikke kravene i
sporten.

Programmet er designet for & utfores 1-2 ganger i uken og folger en 12-ukers
progresjon for @ maksimere fremgangen pa kortest mulig tid. Dette
programmet representerer det forste nivaet i en tredelt serie med gradvis
okende vanskelighetsgrad. Niva 1 er spesielt tilpasset nybegynnere eller de
med begrenset erfaring med styrketrening, spesielt i hofteomradet. Det
inkluderer grunnleggende gvelser som gradvis blir mer utfordrende etter
hvert som utpveren blir sterkere og mer bevegelig.

Det er viktig at hver utover tilpasser treningens niva til sitt eget
utgangspunkt og fysiske tilstand. Begynn med dvelser og intensitetsnivaer
som er passende for din naveerende form, og ok gradvis
vanskelighetsgraden etter hvert som du blir sterkere og mer erfaren. For &
sikre optimal fremgang og unnga skader, kan det veere nyttig a fa veiledning
fra en kvalifisert trener.

Trykk pa onsket uke for a fa direkte tilgang

UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE § UKE 6

UKE 7 UKE 8 UKE 9 UKE 10 UKE 11 UKE 12
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NIVA1: UKET @y

A,

Seated
Hip Rotations

1sett x 10 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

Tsettx5 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 1settx 5reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 1settx 5reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

Boy og strekk beina i rolig tempo,

=]

A
-
£

Abducted

Knee Tsettx 8reps med konstant hofte- og

Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.

Senk kontrollert i 3-4 sekunder,

S VMO 1sett x 6 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken for du trekker opp igjen.

Skyv hzelen sa langt bak som

mulig for okt utfordring.

Utfor bevegelsene kontrollert,

uten a heve eller fikse hoftene.
M Tsett X 6 reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for

ekstra utfordring.

Utfor bevegelsene kontrollert,
£ lcettx 8 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb XS reps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE2 &

A,

Seated
Hip Rotations

1sett x 12 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

Tsettx 6 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 1sett x 6 reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 1settx 6 reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

Boy og strekk beina i rolig tempo,

=]

A
-
£

Abducted

Knee Tsettx10reps  med konstant hofte- og

Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.

Senk kontrollert i 3-4 sekunder,

S VMO 1sett x 8 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken for du trekker opp igjen.

Skyv hzelen sa langt bak som

mulig for okt utfordring.

Utfor bevegelsene kontrollert,

uten a heve eller fikse hoftene.
M Tsett X 8reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for

ekstra utfordring.

Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 1 cettx 10 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb XU Treps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE3 @&

A,

Seated
Hip Rotations

1sett x 14 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

Tsettx7 ytterstilling, og hold hver
External to T .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 1sett x 7reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 1settx 7reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee Isettx12reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 1sett x 10 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M Tsett X 10reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 1 cett x 12 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb X 1£Teps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE4 @

A,

Seated
Hip Rotations

1sett x 15 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

Tsettx 8 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 1sett x 8 reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 1settx8reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee Tsettx15reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 1sett x 12 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M Tsett X 12reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 1 cett x 15 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb X1oreps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKES &

A,

Seated
Hip Rotations

2 sett x10 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

2settx5 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 2 sett x5 reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 2 sett x5 reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 2 settx 8reps med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 2 sett x 6 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 2 sett X 6 reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ > cottx 8 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L Seb XS reps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA1: UKE6 &

A,

Seated
Hip Rotations

2 sett x12 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

2settx 6 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 2 settx 6reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 2 settx 6 reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 2settx10reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 2 sett x 8 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 2 sett X 8 reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 7 cettx 10 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L Seb XU reps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link

NORGE
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NIVAT: UKE7 &

A,

Seated
Hip Rotations

2 sett x 14 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

2settx7 ytterstilling, og hold hver
External to T .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 2 settx 7reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 2 settx 7reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 2settx12reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 2 sett x 10 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 2 sett X 10reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 7 cettx 12 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L Seb X 1£Teps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link

NORGE
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NIVA1: UKES @

A,

Seated
Hip Rotations

2 sett x 15 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

2settx8 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 2 sett x 8 reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 2 sett x 8 reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 2settx15reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 2 sett x 12 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 2 sett X 12reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 7 cett x 15 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L Seb X 1oreps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE9 @&

A,

Seated
Hip Rotations

3 settx10 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

3settx5 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 3 settx5reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 3 settx5reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 3 settx 8reps med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 3 sett x 6 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 3 sett X 6 reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 3 cettx 8 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb XS reps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE10 @

A,

Seated
Hip Rotations

3 sett x12 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

3settx6 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 3 settx 6reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 3 settx 6reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 3settx10reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 3 sett x 8 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 3 sett X 8 reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 3 cett x 10 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb x 10 reps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE 11 @4

A,

Seated
Hip Rotations

3 sett x 14 reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

3settx7 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 3 settx 7reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 3 settx 7 reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 3settx12reps  mned konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 3 sett x 10 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 3 sett X 10reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 3 cettx 12 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb xlzsreps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
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NIVA1: UKE12 @4

A,

Seated
Hip Rotations

3 settx15reps

Prov a holde hoftene fiksert.
Fokuser pa kontrollerte
bevegelser med stor utslag,
og roter maksimalt fra side
til side.

Hip Extension -

Fokuser pa kontrollerte
bevegelser. Press hver posisjon til

&/

3settx8 ytterstilling, og hold hver
External to L .
Internal sekvenser posisjon i 1-25‘. Kjenn gtter at det
E— strekker godt i hoftenialle

posisjonene.

Single Leg Prov a holde hoftene fiksert.
External- 3 settx 8 reps Fokuser pa kontrollerte
Internal per bein bevegelser med stor utslag, og
Rotations roter maksimalt fra side til side.
Hip Utfor bevegelsene kontrollert.
Extension 3 settx 8 reps Unnga & holde hoftene fiksert.

Combination

per bein

Hold overkroppen oppreist og ga
sa dypt som mulig.

=]

A
-
£

Abducted Boy og strekk beina i rolig tempo,
Knee 3settx15reps  med konstant hofte- og
Flexions per bein knehoyde. For mer utfordring,
legg til en 2-3 sekunders pause
nar knzerne er helt strake.
Senk kontrollert i 3-4 sekunder,
S VMO 3 sett x 12 reps med kun haelen i kontakt med
Stepdowns per bein bakken fgr du trekker opp igjen.
Skyv hzelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
uten a heve eller fikse hoftene.
M 3 sett X 12reps Loft beina til maks hoyde med
Hip per bein ; .
Abducti jevn bevegelse, og legg til et
Abduction markert stopp i topposisjonen for
ekstra utfordring.
Utfor bevegelsene kontrollert,
£ 3 cett x 15 uten a heve hoftene. Loft beina til
%L seb x1oreps maks hoyde, med stopp i
m perbein topposisjonen. Juster
Abduction

kassehgyden til 90-graders
knevinkel.



https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15rakSVYBArQy6ALM8bMRW-nPfTtt-Rmn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11YAmIPkX_n6BsYi76nbsaCr2SEpk7kVz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YV9G33hMmMAcJr1Ca9jOxqH2tk9NMoI1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EmIvMReK7dTX5qqjTNy5m2NlDXt_Kv4t/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1C6x6aUtF5nNlUTlRJ58e1aEpQVZsd4YB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XHNkGUZ94JOYEompYJ84L4QPH1j1722a/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1yJVwYYS6nQ1yfeJj3Suf3QVW0DsmdXbr/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1tDvtdpZdXVAF8WR1lG_If5N6Y77QlYkw/view?usp=drive_link

NIVAZ &

® Alle gvelsene folger med video, trykk pd den bld teksten for & fd tilgang

Dette programmet er utviklet av sportskoordinator og fysisk trener Botond
Davoti, i ssmarbeid med landslagstrener Jose Antonio Rosillo og Lene
Puntervold, fagkonsulent for motorikk- og ferdighetsutvikling ved
Olympiatoppen.

Hovedmalet med programmet er a utvikle bade generell og spesifikk styrke,
samt bevegelighet i hoftepartiet, som er avgjgrende for a prestere i idretten
Taekwondo. En sterk og fleksibel hofte forbedrer kraftutvikling, teknikk og
kroppskontroll, noe som er avgjdrende for @ mgte de spesifikke kravene i
sporten.

Programmet er designet for & utfores 1-2 ganger i uken og folger en 12-ukers
progresjon for @ maksimere fremgangen pa kortest mulig tid. Dette
programmet representerer det andre nivaet i en tredelt serie med gradvis
okende vanskelighetsgrad. Niva 2 er spesielt designet for viderekomne
utdvere pa nasjonalt niva som allerede har erfaring med generell
styrketrening. Planen fokuserer pa & styrke hofteregionen i spesifikke
posisjoner som er tilpasset kravene i idretten. Planen inkluderer gvelser som
gradvis blir mer utfordrende etter hvert som utgveren blir sterkere og mer
bevegelig.

Det er viktig at hver utgver tilpasser treningens niva til sitt eget
utgangspunkt og fysiske tilstand. Begynn med gvelser og intensitetsnivaer
som er passende for din ndveerende form, og ok gradvis
vanskelighetsgraden etter hvert som du blir sterkere og mer erfaren. For a
sikre optimal fremgang og unnga skader, kan det veere nyttig a fa veiledning
fra en kvalifisert trener.

Trykk pa onsket uke for a fa direkte tilgang

UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE § UKE 6

UKE 7 UKE 8 UKE 9 UKE 10 UKE 11 UKE 12




NIVA 2: UKE1 @

Side-to-side

1sett x 10 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi Tsettx5 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
—_E sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
Rotation
. 1sett x 5reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store
per bein
bevegelsesutslag.
Split 1sett x 10 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
2Pt ; . overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
STAR Plank 1sett x 5 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
S ioht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.
Ircies
VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 1sett x 6 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted

Dollvo

1sett x 6 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

1sett x 10 reps
per bein

1settx 6 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.

Y o APLhap

Straight Leg
Abductions

1sett x 6 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA 2: UKE2 &

Slde to-side

1sett x 12 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Tsettx6 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver

Position Hi
Rotati sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

1sett x 6 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars er bein kontrollerte bevegelser med store

P bevegelsesutslag.
Split 1sett x 12 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold

. overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 1sett x 6 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 1sett x 8 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker
2tep bown

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

1sett x 8 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

1sett x 12 reps
per bein

1settx 7 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg
Abductions

1sett x 8 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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NIVA 2: UKE3 @&

Slde to-side

1sett x 14 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Tsettx7 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver

Position Hi
Rotati sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

1sett x 7 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars er bein kontrollerte bevegelser med store

P bevegelsesutslag.
Split 1sett x 14 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold

. overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 1sett x 7 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 1sett x 10 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker
2tep bown

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

1sett x 10 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

1sett x 15 reps
per bein

1sett x 8 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg
Abductions

1sett x 10 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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NIVA 2: UKE 4 &y

Slde to-side

1sett x 15 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Tsettx 8 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver

Position Hi
Rotati sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

1sett x 8 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars er bein kontrollerte bevegelser med store

P bevegelsesutslag.
Split 1sett x 15 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold

. overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 1sett x 8 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 1sett x 12 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker
2tep bown

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

1sett x 12 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

1sett x 20 reps
per bein

1sett x 10 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg
Abductions

1sett x 12 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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NIVA 2: UKES &

Slde to-side

2 sett x 10 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 2settx5 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

2 sett x 5 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 8 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
R overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 2 sett x5 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun

2 x6r i
Step Down sett x 6 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

2 sett x 6 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

2 sett x 10 reps
per bein

2 sett x 6 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg
Abductions

2 sett x 6 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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NIVA 2: UKE6 &

Slde to-side

2 settx12 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 2settx 6 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

2 sett x 6 reps Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 10 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
R overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 2 sett x 6 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun

2 x8r i
Step Down sett x 8 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

2 sett x 8 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

2 sett x12 reps
per bein

2 sett x 7 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg
Abductions

2 sett x 8 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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Slde to-side
Hip Extensions

2 sett x 14 reps

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 2settx7 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

2 sett x 7 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 12 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
R overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 2 settx 7 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun

2 x10r i
Step Down sett x 10 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

2 sett x10 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Velg variant
etter eget niva

2 sett x 15 reps

per bein

Not-assisted

2 sett x 8 reps

per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg

Abductions

2 sett x 10 reps
per bein

Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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Slde to-side
Hip Extensions

2 sett x15 reps

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 2settx8 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

2 sett x 8 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 15 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
R overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 2 cett x 8 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun

2 x12r i
Step Down sett eps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

2 sett x12 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Velg variant
etter eget niva

2 sett x 20 reps

per bein

Not-assisted

2 sett x 10 reps

per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.

k!
e
p=
3
D ;
£.
\T‘}
'\v.
-

Straight Leg

Abductions

2 sett x12 reps
per bein

Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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Slde to-side

3 settx10 reps

Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 3settx5 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

3 sett x 5 reps Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 3Jcettx 8 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
K overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 3cett x5 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 3 sett x 6 reps heelen i kontakt med bakken fgr du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

3 sett x 6 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

3 settx10 reps
per bein

3 sett x 6 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg
Abductions

3 sett x 6 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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Slde to-side

3 settx12 reps
Hip Extensions

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

to Chamber

per bein

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 3settx 6 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

3 sett x 6 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 3 sett x 10 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
K overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 3cettx 6 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 3 sett x 8 reps heelen i kontakt med bakken fgr du trekker

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

3 sett x 8 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Not-assisted

Velg variant
etter eget niva

3 sett x 12 reps
per bein

3 settx 7 reps
per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.

Straight Leg
Abductions
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3 sett x 8 reps
per bein
Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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Slde to-side
Hip Extensions

3 sett x 14 reps

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 3settx7 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

3 settx 7 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 3settx 12 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
K overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 3cettx 7 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 3 sett x 10 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

3 sett x 10 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Velg variant
etter eget niva

3 sett x 15 reps

per bein

Not-assisted

3 sett x 8 reps

per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg

Abductions

3 sett x10 reps
per bein

Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
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NIVA 2: UKE12 @

Slde to-side
Hip Extensions

3 settx15 reps

Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser
pa kontrollerte bevegelser med stor
utslag, og ha maksimal med utstrekk
fra side til side.

Split S Hold hoftene lavt, kontroller bevegelsene,
Split Squat X -, :
Position Hi 3settx8 press til ytterstilling og hold 1-2s i hver
Tﬂ sekvenser posisjon. Sorg for god strekk i hoften.
hotation

3 sett x 8 reps Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Hip Cars . kontrollerte bevegelser med store

per bein

bevegelsesutslag.
Split 3 sett x 15 Utfor bevegelsene I.<ontrnollert. Hold
K overkroppen oppreist, ga dypt i

Rotations rot.asmner per bunnposisjonen og roter maksimalt til

bein hver side.
STAR Plank 3cett x 8 reps Hold et rolig tempo, og sorg for aF hofte-
—S ht L . og kne hoyden er konstant. Maksimer
ﬁgﬁg per bein bevegelsen uten & senke hofta.

Ircies

VMO Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
Step Down 3 sett x 12 reps heelen i kontakt med bakken for du trekker

to Chamber

per bein

opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
mulig for okt utfordring.

Band-
Resisted
Dollyo

3 sett x 12 reps
per bein

Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
og legg inn et stopp ved maksimal
utstrekning for mer utfordring.

Straight-Leg
Lateral
Raises

Assisted

Velg variant
etter eget niva

3 sett x 20 reps

per bein

Not-assisted

3 sett x10 reps

per bein

Fokuser pa a utfore bevegelsene
kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
bevegelsesbane pa hver repetisjon,
samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina.
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Straight Leg

Abductions

3 sett x 12 reps
per bein

Tempo: 3s pa vei
ned

Sikt pa & opprettholde en jevn og
kontrollert bevegelse, samtidig som du
lofter beina til maks hoyde. Legg pa et
markert stopp nar du har nadd maksimal
utstrekning for a gjore ovelsen mer
utfordrende.



https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SL4Fp5CKj_u9fxrbQRl1zAMK2OVk_ksb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1nENdzQaBPz4zfkMoHBj31cTdhxWKE8AV/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oQC4wy4phVym3ldpUhCYtHRE3vxMLWvN/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1hrpCi1__1svRCn1720GgJK1Nqqnf5ZEi/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GEW5GVLNCCMKVsY8BB5pPdlx2QWs0AjO/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RzikH7QCGWjwXLJzB0eFKLazdVT_TSbL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ze1YBQ2oLEIVHQGOjCnl5BcT7mUGdteY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1mIp7O4s2AsKuS-wOkXwwmWlJwvu0ZgwQ/view?usp=drive_link

NIVA3 &

® Alle gvelsene folger med video, trykk pd den bld teksten for & fd tilgang

Dette programmet er utviklet av sportskoordinator og fysisk trener Botond
Davoti, i ssmarbeid med landslagstrener Jose Antonio Rosillo og Lene
Puntervold, fagkonsulent for motorikk- og ferdighetsutvikling ved
Olympiatoppen.

Hovedmalet med programmet er a utvikle bade generell og spesifikk styrke,
samt bevegelighet i hoftepartiet, som er avgjgrende for a prestere i idretten
Taekwondo. En sterk og fleksibel hofte forbedrer kraftutvikling, teknikk og
kroppskontroll, noe som er avgjdrende for @ mgte de spesifikke kravene i
sporten.

Programmet er designet for & utfores 1-2 ganger i uken og folger en 12-ukers
progresjon for @ maksimere fremgangen pa kortest mulig tid. Dette
programmet representerer det tredje nivaet i en tredelt serie med gradvis
okende vanskelighetsgrad. Niva 3 er spesielt designet for utovere pa
internasjonalt niva som allerede har god erfaring med styrketrening. Planen
fokuserer pa & styrke hofteregionen i spesifikke posisjoner som er tilpasset
kravene i idretten. Planen inkluderer gvelser som gradvis blir mer
utfordrende etter hvert som utgveren blir sterkere og mer bevegelig.

Det er viktig at hver utgver tilpasser treningens niva til sitt eget
utgangspunkt og fysiske tilstand. Begynn med dvelser og intensitetsnivaer
som er passende for din ndvaerende form, og ok gradvis
vanskelighetsgraden etter hvert som du blir sterkere og mer erfaren. For a
sikre optimal fremgang og unnga skader, kan det veere nyttig a fa veiledning
fra en kvalifisert trener.

Trykk pa onsket uke for a fa direkte tilgang

UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE § UKE 6

UKE 7 UKE 8 UKE 9 UKE 10 UKE 11 UKE 12
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NIVA3: UKE1 @&

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

Tsettx5reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

Tsettx5reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers Tsettx 5reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 1 sett x 5 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) strammFi)ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 1sett x5 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 1sett x 10 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 _LR . . overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 1sett x 6 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resisted per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 1sett x 6 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
pPpIg Y g
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
Upperbody e':bOd 1sett X 6 reps bevegelser. Sgrg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 1settx 8 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
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Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

1sett x 6 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

1sett x 6 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers Tsettx b reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 1 sett x 6 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramml:i)ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 1settx 6 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settxbreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 1sett x 12 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 _LR . . overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 1sett x 8 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resisted per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 1 sett x 8 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
Upperbody e':bOd Tsett X 7reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 1settx 10 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
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Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

Tsettx 7reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

T1settx 7reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers Tsettx 7reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i ) . . 1 sett x 7 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramnf?ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut til ytterstilling litt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 1sett x 7 Prov a holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing e X reps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 1sett x 14 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 _LR . . overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 1sett x 10 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resisted per bein knehgyden jevn, loft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 1sett x 10 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
QQM\( Tsett X 8 reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel ant
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 1settx 12 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA 3: UKE 4 @y

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

1sett x 8 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

1sett x 8 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers Tsettx 8 reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 1 sett x 8 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramml:i)ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF ; i litt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
skyv ut til ytterstilling
A neste repetisjon.
. 1settx 8 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 1sett x 15 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 _LR . . overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 1sett x 12 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resisted per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 1sett x 12 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
pPpIg Y g
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
QQM\( Tsett X 10 reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 1sett x 15 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA 3: UKES @

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

2 settx5reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

2 settx5reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 2 settx 5reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 2 sett x 5 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramml?ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 2 cett x5 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing Settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 8 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . R overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 2 sett x 6reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 2 sett x 6 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
Upperbody e':bOd 2 sett X 6 reps bevegelser. Sgrg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 2 sett x 8 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA 3: UKE6 &

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

2 sett x 6 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

2 sett x 6 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 2 settx breps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 2 sett x 6 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) strammli::1g . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 2 cottx 6 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 10 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . R overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 2 sett x 8 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 2 sett x 8 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
Upperbody e':bOd 2 sett X 7 reps bevegelser. Sgrg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 2 sett x 10 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA3: UKE7 @

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

2 sett x 7 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

2 sett x 7 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 2 settx 7 reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 2 sett x 7 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramml:i)ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 2 cett x 7 Prov & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settx /reps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 12 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . R overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 2 sett x 10 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 2 sett x 10 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
QQM\( 2 sett X 8 reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 2 settx12reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
D@ T %

NIVA 3: UKE 8 @

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

2 sett x 8 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

2 sett x 8 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 2 settx 8 reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 2 sett x 8 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) strammli::1g . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 2 cott x 8 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 2 sett x 15 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . R overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 2 sett x 12 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 2 sett x 12 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
QQM\( 2 sett X 10 reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 2 settx 15 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
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NIVA 3: UKE9 @&

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

3 settx5reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

3 settx5reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 3 settx 5reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 3 sett x 5 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramml?ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 3 cett x5 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing Settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 3 sett x 8 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . K overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 3 sett x 6 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 3 sett x 6 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
Upperbody e':bOd 3 Sett?( 6 reps bevegelser. Sgrg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 3 sett x 8 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

NORGE
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NIVA 3: UKE10 @

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

3 sett x 6 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

3 sett x 6 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 3 settx breps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 3 sett x 6 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) strammli::1g . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 3 cettx 6 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing Settxbreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 3 sett x 10 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . K overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 3 sett x 8 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 3 cett x 8 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
Upperbody e':bOd 3 sett X 7 reps bevegelser. Sgrg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 3 sett x 10 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
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NIVA 3: UKE 11 g

Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

3 settx 7 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

3 settx 7 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 3 settx 7 reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 3 sett x 7 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) stramml:i)ng . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 3 cett x 7 Prov & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settx /reps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 3settx 12 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . K overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 3 sett x 10 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 3 sett x 10 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
QQM\( 3 sett X 8 reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 3 settx12reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
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Prov @ holde hoftene fiksert. Fokuser

Not-assisted

per bein

3 sett x 8 reps
per bein

samtidig som du opprettholder
stabiliteten og hoyden pa beina. Tilpass
vekten slik at bevegelsen blir
utfordrende.

STAR Plank

Straight Leg
Window

Wiper

3 sett x 8 reps

per bein
1rep: Frem og
tilbake

Rolige og kontrollerte bevegelser. Sorg for
a fiksere hofta og for beina frem og tilbake
i en maks utstrukket posisjon i
hofteleddet. Pass pa at du vedlikeholder
planke-posisjonen gjennom hele
bevegelsen.

Lotus Hip pa kontrollerte bevegelser med stor
Openers 3 settx 8 reps utslag, og ha maksimal med hgyde
LEeners nar du beveger beina fra side til side.
i e . . 3 sett x 8 reps Start med 90-100% av maks spagat.
a Side Split med (59) strammli::1g . Stram hoften og setet i 5s, slapp av og g&
PNF skyv ut tilytterstilling  ltt lenger ut. Hold posisjonen i 10-20s for
A neste repetisjon.
. 3 cett x 8 Prgv & holde hoftene fiksert. Fokuser pa
Standing settxoreps kontrollerte bevegelser med store
TKD Hip Cars  Per bein bevegelsesutslag.
Split 3 sett x 15 Utfor bevegelsene I.<ontr°ollert. Hold
4 2L . K overkroppen oppreist, ga dypt i
Rotations rotasjoner per bunnposisjonen og roter maksimalt til
bein hver side.
Band- 3 sett x 12 reps Utfor bevegelsene kontrollert. Hold
Resi d per bein knehgyden jevn, lgft beina til maks hoyde,
esiste Tempo: 3s utstrekk og legg inn et stopp ved maksimal
Dollyo & boy utstrekning for mer utfordring.
- . Senk kontrollert i 3-4 sekunder, med kun
) Weighted 3 sett x 12 reps haelen i kontakt med bakken for du trekker
VMO Ste . P opp igjen. Skyv haelen sa langt bak som
) Down to per bein mulig for okt utfordring. Tilpass vekten
H Chamber slik at bevegelsen blir utfordrende.
Fokuser pa langsomme og kontrollerte
QQM\( 3 sett X 10 reps bevegelser. Sorg for a prove a
Restricted per bein vedlikeholde hofte- og knehoyde gjennom
Dollyo Tempo: 3s utstrekk hele bevegelsen. Fokuser pa maksimalt
& boy utstrekk av hofte nar du berorer veggen.
Weighted Vel iont
Straight-Leg ftg \/aru;n .
etter eget niva
Lateral 9 Fokuser pa & utfore bevegelsene
Raises kontrollert, med ca. 2-3s pa vei ned og pa
vei opp. Sorg for a utnytte full
Assisted 3 settx 15 reps bevegelsesbane pa hver repetisjon,



https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1q9-H1XFRBFjvvDT-EW6spOsYYQ9FI3T3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SDtotTqVkYYzXj_S0ODysjWAGkyEqD3_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uw5NJg8OSez3KXIzihNDxIgDDliiQQJA/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1fK-IhBkAergw7VTHfAAaViw4wywDU9Kk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cDtkg3DB358vY3a_i6kzdv1RqmTNNUx_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cLwQ_9sEwIyspReOmTMyl9XjKpzazajE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1pOinBwiRoCJgLfBgu7tvgDJgNtkkdrTl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1OtsKnKsVdGwwE8jG1udqt2x72GpqznDb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MJhI1iR5YUkXkjcH6WNM2ne5KZWFgXZL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1SjInBKhYv5Y3I0G6GPKjSfugGvQpNudY/view?usp=drive_link

