Mobilitet 13-15 ar. @kten tar ca. 20 minutter. Hold pa
med hver gvelse i 60 sekunder. Gjennomfgr totalt 2
runder. Okt 1

FC Team-Mate G 15

1. Sitte pa huk

Repetisjoner: 60

Std med skulderbreddes avstand med beina og sett den ned
pa huk. Haelene skal vaere i bakken, er det vanskelig hold deg
fast i noe eller hold en vekt foran deg. Sitt nede selv om det
begynner gjgre litt vondt.

2. Brystrygg ekstensjon med barnet

Repetisjoner: 60

Sett deg pa kne, herfra lener du deg fremover med
overkroppen og strekker armene sa langt opp du klarer men
rompa er sa naere haelene som mulig. Hold hendene pa
samme sted nar du nd strekker deg ut sa langt du kan mens
du kikker oppover. Gjenta rolig fine bevegelser

Team-Mate
3. Brystrygg rotasjon med sirkel
Repetisjoner: 60
Ligg pa siden og stgtt hodet med nederste arm. Den andre
armen ligger tvers over kroppen fgr den roteres over for sa

og rundt hodet og tilbake. Gjenta.

4. Hofteledd rotasjon middels
Repetisjoner: 60
Sitt pa rompa med begge kne bgyd og rotert samme vei.
: Herfra roterer du samtidig med begge kne over til motsatt
side.

5. Korsrygg rotasjon
Repetisjoner: 60
Ligg pa ryggen med armene rett ut og den ene foten opp og

med bgy i kneet. Herfra skal det kneet rotere over kroppen til
det treffer bakken pa motsatt side.




6. Torakalrotasjon knestaende
Repetisjoner: 60
Std pa kne med en fot langt frem, samme sides hand tar du

ned og inn under andre siden, far du strekker den sa langt du
kan over deg far du gar ned igjen.
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