SNOWBOARD / NIVA 1

1. Oppvarming

® 5-10 minutter
Hensikt: Oppvarming og bedre mobilitet i hofter og rygg

Hev og senk benet med strakt kne
Beveg knaerne fra side til side - ‘
Flytt foten mot motsatte hand bade liggende pa rygg og pa magen “ il - {

Gjgr sideplanke og roter overkroppen mot taket
5-10 minutter

2. Rotasjoner

& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggsgylen
Sta pa knaer og roter overkroppen til annenhver side »
Plasser motsatt hand pa yttersiden av skoen

3 x 8-16 repetisjoner H\

=

3. Knestaende utfall
& 2-3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i hoftene

Plasser den ene foten frem, slik at kneet er over haelen f
Gjgr overkroppen sa lang som mulig, og skyv gjennom hoften \& [
Hoften skal vaere lenger frem enn navlen ﬂ
Gjgr den samme bevegelsen til siden og skratt bak mens hoftene er parallelle = :

2-3 x 6-8 repetisjoner

4. Knebay med rotasjon
®© 3x8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i bena og gke mobiliteten i overkroppen
Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene
Roter sa overkroppen utover med strak arm

Ha kne over ta P{
3 x 8-16 repetisjoner 2
5. Thumbs up

& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i mage, rygg og skulder
Hev armer og ben - strekk deg lang
Fgr armene ut til siden samtidig som du klemmer skulderbladene sammen

Tomler opp! .5’: N . = R N

3 x 8-16 repetisjoner

6. Nordic Hamstrings
& 3x3-5 repetisjoner

Hensikt: Styrke baksiden av larene

Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett 3
Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene

Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen

3 x 3-5 repetisjoner

7. Kneboy utfordring
& 3x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre reaksjonsevnen

Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene

Ha handflatene vendt nedover mot partners hender
Partner slipper ballene uten forvarsel

Hold kne over ta

3 x 8-16 repetisjoner

8. Rotasjonsstyrke
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i rotasjoner

Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene

Ha strake armer

En roterer overkroppen utover, den andre gir motstand mot bevegelsen
Dra annenhver gang

3 x 8-16 repetisjoner




SNOWBOARD / NIVA 2

1. Oppvarming
® 5-10 minutter
Hensikt: Oppvarming og bedre mobilitet i hofter og rygg

Hev og senk benet med strakt kne
Beveg knaerne fra side til side - ‘
Flytt foten mot motsatte hand bade liggende pa rygg og pa magen “ il - {

Gjor sideplanke og roter overkroppen mot taket
5-10 minutter

2. Rotasjoner

& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggsgylen
Sta pa knaer og roter overkroppen til annenhver side »
Plasser motsatt hand pa yttersiden av skoen

3 x 8-16 repetisjoner H\

=

3. Kneboy med rotasjon +
& 3x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i bena og gke mobiliteten i overkroppen
Sta pa bosu med hoftebreddes avstand mellom fgttene

Roter sa overkroppen utover med strak arm

Ha kne over ta

3 x 8-16 repetisjoner

t2s

4, Ettbens knebay

® Sa mange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre styrken og stabiliteten i bena

Ha kne over ta

Returner rolig til utgangsposisjon

Unnga at hoften roterer og sklir ut til siden

S& mange du klarer med god kontroll @

5. Thumbs up
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i mage, rygg og skulder
Hev armer og ben - strekk deg lang
Fgr armene ut til siden samtidig som du klemmer skulderbladene sammen

2
Tomler opp! b N . : 2 N

3 x 8-16 repetisjoner

6. Nordic Hamstrings
& 3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Styrke baksiden av larene

Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett [ 4
Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene

Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen

3 x 6-8 repetisjoner

7. Rotasjonsstyrke
®© 3x8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i rotasjoner

Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene

Ha strake armer

En roterer overkroppen utover, den andre gir motstand mot bevegelsen
Dra annenhver gang

3 x 8-16 repetisjoner

8. Kneboy utfordring +

®© 3x8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre reaksjonsevnen

Sta pa matte eller bosu med hoftebreddes avstand mellom fgttene

Ha handflatene vendt nedover mot partners hender

Partner slipper ballene uten forvarsel

Hold kne over ta &
3 x 8-16 repetisjoner



SNOWBOARD / NIVA 3

1. Oppvarming

® 5-10 minutter
Hensikt: Oppvarming og bedre mobilitet i hofter og rygg

Hev og senk benet med strakt kne
Beveg knaerne fra side til side - ‘
Flytt foten mot motsatte hand bade liggende pa rygg og pa magen “ il - {

Gjgr sideplanke og roter overkroppen mot taket
5-10 minutter

2. Rotasjoner

& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i ryggsgylen
Sta pa knaer og roter overkroppen til annenhver side »
Plasser motsatt hand pa yttersiden av skoen

3 x 8-16 repetisjoner H\

=

3. Ettbens kneboy +

& Samange du klarer med god kontroll

Hensikt: Bedre stabiliteten i bena
Gjor ett-bens knebgy pa bosu

Ha kne over ta

Unnga at hoften sklir ut til siden

Sa mange du klarer med god kontroll

4, Rotasjonsstyrke

© 3x8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i rotasjoner

Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene

Ha strake armer

En roterer overkroppen utover, den andre gir motstand mot bevegelsen
Dra annenhver gang

3 x 8-16 repetisjoner

5. Flyer med rotasjon

& 3 x 6-8 repetisjoner

Hensikt: Styrke kjernemuskulaturen og bakside lar

Finn balansen, ha nesten strakt kne /

Bgy overkroppen frem samtidig som benet holdes i lett bgy = )
Hold ryggen pa linje med det utstrakte benet

Roter overkroppen til begge sider Y

3 x 6-8 repetisjoner

6. Nordic Hamstrings

& 3 x B-12 repetisjoner

Hensikt: Styrke baksiden av larene

Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett [
Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene

Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen

3 x 8-12 repetisjoner

7. Rotasjon pa ball

& 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre stabiliteten i mage, rygg og skulder

Sta pa hender med det ene benet pa ballen o
Roter underkroppen mot begge sider
3 x 8-16 repetisjoner

8. Stabilisering +
& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre stabiliteten i skulder, mage og rygg
Hold armen strak pa ballen

Skyv ballen fremover og trekk rolig tilbake

Hold bekken i samme posisjon gjiennom hele gvelsen
3 x 8-16 repetisjoner



