1. Udspaending af larets
forside

Tag fat i anklen og traek
benet bagud, s& der opstar
en spaending i lrets forside.

Stgt knaeet med det mod-
satte knae.

Hold strazkket i 20-30 sek.
Gentag 3 gange

2. Udspzending af yder-
siden af laret

Lan dig op ad en veg.

Fgr det ene ben bag om det
andet. Benet holdes strakt.

Baj kneeet pa det forreste
ben.

Det bagerste ben holdes
stadig strakt.

Det fgres lidt laengere vak
fra vaeggen i takt med at
forreste ben bgjes.

Hold straekket i 20-30 sek.
Gentag 3 gange.

3. Treening af balde-
musklerne med elastik

Hajre og venstre ben fares
pa skift skrat tilbage.

Standbenet holdes stabilt.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.

4. Treening af den
midterste del af forreste
larmuskel med bold

Pres hardt sammen om
bolden.

Samtidig udfgres knabgj-
ning.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.

5. Dyb knzeboejning med
hagvaegt

Udfgr knzebgjninger med
bagvaegt, saledes at kneeet

skydes sa lidt som muligt
fremad.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.



