m quadriceps femoris/firehovedet kncestreekker

Hvor er det nu, den sidder?

Tonset rundt i idratshallen eller
varet pd en lang tur i skoven? Ja sa
er der brug for disse evelser, som 1
ovrigt ogsa er gode som opvarm-
ning for en kommende kraftanstren-
gelse.
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Figur 1

En klassisk strekevelse for larmusklen. Det er
vigtigt at hoften skydes lidt frem, sa straekket
har fat i alle fire hoveder. Alt efter hvor langt
ude pa foden hinden holder, kan man ogsa fa
fat i musklerne pa skinnebenet.

Ovelsen kan udmarket foregd med stotte til
vaeg, hvis det kniber med at holde balancen,
samtidig med, at der skal treekkes hardt i1 fo-
den. Balancen kan ligeledes forbedres ved at
ga lidt ned i1 det modsatte knee.
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Figur 2

Fig. 2 er for de lidt mere smidige. @velsen
far bedre fat 1 det gverste hoved. Her skal
passes meget pa knaene. Det forreste knae
ma ikke bgjes mere end pa billedet, foden
mé gerne vere lengere fremme! Ved det
bagerste kna skal veegten ligge foran knee-
et, ikke pa knaeskallen!
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Figur 3

Endnu mere effektiv, men ogsa vanskelige-
re. Traekket med hadnden bevirker, at ogsa
de 3 hoveder fra liret nu fir et kraftigt
treek. Til gengeeld er knaene nu endnu me-
re udsatte, sa: Forreste fod langt frem,
vaegten pa bagerste kna skal ligge over
knaeet og ikke pa knaeskallen (brugt even-
tuelt bladt underlag) .
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