Vestre Viken HF Baerum sykehus
TABATA QVELSESBANK- FOREBYGGEDNE

MEDISIN
Av: Cecilie With

>

EXOR

frowrto weove!

Oppvarming: Gjennomga alle avelsene rolig 1 runde, eventuelt lett dynamisk aktivitet/bevegelighet.

Hoveddel: Tabataintervall der man gjennomfgrer en gvelse med hgy intensitet i 20 sekunder, etterfulgt av hvile i 10
sekunder. Dette gjentas 8 ganger i en tabataintervall/sang. Samlet treningstid for en tabataintervall blir da 4
minutter, dette inkluderer de korte hvilepausene. Gjerne bruk musikk. Sgk tabata 20/10, 8 runder.

| dette treningsprogrammet skal du bytte mellom 2 gvelser per tabataintervall/sang. Da blir det 4 runder per gvelse.
Gjerne forsgk a gjennomfare 3-4 tabatintervaller i en treningsakt (totalt: 6-8 gvelser). Du ma gjerne gjennomfare
flere intervaller. Velg én gvelse for overkropp og én for underkropp per intervall/sang.

Avslutning: Dkten kan avsluttes med lett bevegelighetstrening/uttayning.

1. Knebay

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay i
knzerne og press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket
fram.

Alternativ: Gjennomfar sit-to-stand fra
stol, eventuelt knebgy inntil vegg for //Qw rj(
ekstra stgtte. J /e
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4
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2. Pushups fra bord

Ha ca skulderbreddes avstand mellom armene. Hold
kroppen stabil og strak. Senk deg kontrollert ned mot
bakken med brystkassen fgrst. Press deg opp {il

armene er helt utstrakt. Unnga mye svai i korsryggen
eller bgy i hoftene.

Alternativ: Kan gjgres pa gulv eller mot @iﬁl /)
) )

vegg. I \
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4 1| L

@ Vis video
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3. Tahev 4. Skulderpress m/strikk
Sta pa gulvet med ca hoftebreddes avstand mellom Plasser midten av strikken under fattene. Stéd med
fottene. Laft heelene og press opp til tastaende. Vend bayde albuer med tomlene pekende oppover. Far
tilbake til utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan armene oppover til albuene er helt strake. Senk rolig
gjeres med eller uten stotte. tilbake til utgangsstilling og gjenta.
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4

Alternativ: Ettbenstahev. . A N
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4 |, | | (| fﬁ\ 4 1
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5. Utfall bakover 6. Fremoverbgyd enarms roing m/strikk fra utside

fot

Sta med samlede ben og sett armene i siden. Laft det
ene benet, og ta et godt steg bakover samtidig som du  Plassér strikken under fgttene med strikken fart opp pa

faller bakover. Nar benet treffer gulvet bremser du utsiden av foten. Std med strak arm ned langs siden
bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon. Spark ifraog  med fremoverlent stilling. Trekk strikken mot deg med
returner til startstillingen. bayd albue. Senk rolig tilbake til utgangsstilling og
2 A gjenta. Hold overkroppen i ro med rett 2 *
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4 | | | | rygg /(‘j \ ) [
" »ﬁ <@  Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, 4/,\ ,»\?\& s
) J Repetisjoner: 4 ) \;L‘
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7. Staende bicepscurl m/strikk

Fest midten av strikken under fgttene og sta med et
handtak i hver hand. Hold albuene i ro og trekk
handtakene opp mot skuldrene. Senk langsomt tilbake.
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Repetisjoner: 4

9. Hoye kneloft pa stedet

Sta med parallelle fgtter. Ga pa stedet med hgye
knelgft samtidig som du beveger armene.
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4
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8. Sumo markloeft m/ strikk

1. Sta med beina noe bredere enn skulderbredde.
Teerne peker noe utover.

2. Strikken plasseres under fgttene og tas tak i med
begge hender foran kroppen.

3. Bay deg kontrollert ned med hoften bakover og

ryggen fremover. Strikken henger pa
-5 strake armer rett ned.
\. 4. Hold ryggen i en rett posisjon gjennom
\ hele Igftet. Hodet holdes i en naturlig
LU forlengelse av ryggsaylen.
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek,
Repetisjoner: 4
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10. Ryggliggende rotasjon av korsrygg

Ligg pa ryggen med fettene i gulvet og hendene ut til
siden. Vend handflatene ned og hold benene samlet.
La kneerne falle kontrollert til siden og trekke de opp
igjen samtidig som du presser korsryggen mot

underlaget.
0 Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4
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11. Splittstaende enarms triceps press m/strikk 12. Firfotstaende alternerende diagonalhev

Fest midten av strikken under den ene foten. Hold den  Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av

ene armen bak hodet. Strekk ut armen. Bytt arm. overkroppen. Stram opp og stabilisér mage- og
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4 korsryggregionen. Strekk vekselvis den ene armen og

det motsatte benet til de er i forlengelse av kroppen.
Varighet: 20 sek, Pause: 10 sek, Sett: 4
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