Traning under eget ansvar sommaren 2024

Programmet innehaller 6vningar for: Spanst, grenspecifik styrka, balstabilitet och rorlighet

Uppvarmning

Hopprep (spanst)

- 30st jamfotahopp, veva framat. Snabba och spanstiga.
- 30st jamfotahopp, veva bakat. Snabba och spanstiga.
- 15st enbenshopp/ben, veva framat

- 10st dubbelsvédngar, veva framat
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Uppmjukning av kroppen
-"Rulla” igenom kroppen nerifran och upp ( “cirklar” med fotter-knan-hofter-axlar-armar-huvud)

Grenspecifik stryka

Flygskar

Sta i en flygskarsposition och rakna till 10. Upprepa tre ganger/ben.

Sta garna framfor en spegel for att kontrollera positionen. Kan du se foten éver huvudet i
spegel?

Att tdnka pa:
- Overkroppen ska vara parallell mot underlaget, ”skalad” rygg.
- Tvaraka ben.
- Benet som ar i luften (fribenet) ska vara utatvridet fran hoften. Tank ”“storta upp” pa
frifoten (foten i luften).
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Utforande:

-Sta med parallella fotter hoftbrett (en fotlangd isar).

-Titta rakt fram.

-Hall ryggen sa rak som mojligt (rak linje).

-B6j benen och satt dig pa huk i 90° (laren &r parallella med underlaget).
-Strack sedan pa benen och aterga till utgangsposition.

Upprepa rorlsen/6vningen 10 ganger lugnt och kontrollerat.

Att tanka pa:
Utfor alltid kndb6j med god knakontroll vilket innebér att kndet bojer rakt i knaled samt att
man star rakt pa hela foten (neutral fot). Hall koll pa att kndnan inte viker inat eller att
fotterna pronerar (faller inat).

Enbenskndb6j/skjuta hare mot bank

Utférande:
Sta pa ett ben och bdj ner pa huk tills rumpan nuddar en bank.
Tryck dig upp fran banken igen och upprepa rorelsen.
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Att tdnka pa: &7
-Boj rakt i knaled pa benet du star pa.
-Strack pa fribenet (benet i luften) genom hela 6vningen och hall knana prallella mot
varandra.
-Strak overkropp med en rakt linke i ryggen.
-Utfor ovningen lugnt och kontrollerat.
Utfor 6vningen 5 ganger/ben.
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Balstryka

Sit-ups, 2x15st
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Rygglyft, 2x15st

Sidoplankan, Sta statiskt i position 30sek/sida
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Handstaende, 3 ganger stillastaende eller ga runt pa handerna.
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Rorlighet/ Stretching

- Framsida lar och hoftbojaren, 30 sek/ben

- Baksida lar, 30sek
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- Vadstretch, 30 sek
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- Insida lar, 30 sek
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- Rumpan, 30sek/sida
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- Brygga och lakritsbaten
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