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Traningsprogram

B

Syfte: Oka prestationsférmagan och férebygga skador genom 6kad styrka,
stabilitet, spanst och balans som gor att du orkar halla uppe kroppen bittre
och driva den starkare framat.

Gor sa har: Anvind modulerna till ett helt styrkeprogram eller vilj ut sa
manga du hinner gora efter |I6pningen. Kor alla évningarna i modulen i en
foljd. Vila 2 minuter och upprepa 1-2 ganger, beroende pa tidstillgang.

Modul 1
1. Utfall
Gor sa har: Sta med fotterna hoftbrett isar. Ta ett stort kliv framat, ga ner i
rorelsen tills framre och bakre knat har en vinkel pa 90 grader. Se till att knat
inte tappar in mot mitten eller héften ut at sidan. Tank pa att det ar fraimre
benet som jobbar, bakre benet haller balansen. Landa pa hédlen for att hitta
satesmuskeln ordentligt. Tryck tillbaka uppat och dra med benet utefter
golvet till startposition. Upprepa 10 x/ben.

Syfte: Styrka i benen. Balans.

2. Rodd

Gor sa har: Hall skivstangen med ett axelbrett grepp och hinderna vianda
framat. Fall kroppen framat tills att stangen hdnger strax nedanfor knat. Se
till att balen ar stabil och varken skjuter rygg eller svankar. Dra stangen mot
naveln genom att dra ihop skulderbladen. Bromsa skivstangen hela vigen
tillbaka till utgangsposition. Upprepa 12 x.

Syfte: Styrka i ryggen, stabilitet i balen

3. Torso-twist

Gor sa har:

Sta med fotterna hoftbrett isdr och stangen i vertikalt lage i
golvet framfor dig. Vrid nu stangen at sidan av kroppen utan
att tappa balens position, axlarna och armarna féljer med.
Upprepa 10 x/sida.]
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Syfte: Stabilitet i balen

Modul 2

1. Kndbdj

Gor sa har: Sta med fotterna hoftbrett isar och stangen placerad pa fram-/
ovansidan av axlarna, armbagarna pekar rakt fram. Med bibehallen position i
balen, sitt ner med tyngden pa halarna sa djupt du kan med god teknik.
Pressa upp igen till startposition utan att tappa in knana mot mitten.
Upprepa 12 x.

Syfte: Styrka i benen, stabilitet i balen.

2. Marklyft

Gor sa har: Hall skivstangen med ett axelbrett grepp, hianderna vanda
framat. Fall kroppen framat, pressa rumpan bakat, sa langt du kan med
bibehallen position i balen dvs. utan att skjuta rygg eller svanka. Tyngden pa
halarna. Ga tillbaka till startposition genom att driva hoften framat mot
stangen och gora kroppen lang. Upprepa 12 x

Syfte: Styrka i ryggen. Stabilitet i balen.

3. Planka med bendrag

Gor sa har: Sta i armhavningsposition med fotterna hoftbrett isar, hinderna
rakt nedanfor axeln, nacken lang och stabil bal. Dra knét i riktning mot
armbagen och sedan tillbaka igen utan att tappa balens position/vrida
kroppen. Upprepa 10 x/sida.

Syfte: Stabilitet i balen, rorlighet i hoften.

Modul 3

1. Armhéavningsgang

Gor sa hdr: Sta i armhavningsposition med hianderna placerade vid sidan om
en liten vikt. Ga 6ver den med bada hinderna, g6r en armhéavning utan att
tappa huvudets position med nacken lang. Ga tillbaka 6ver vikten och
upprepa. Om du arbetar med knéna i golvet, se till att fotterna ocksa ar i
golvet och inte korsade. Upprepa sa manga ganger du orkar.

Syfte: Styrka i brost och 6verarmens baksida. Stabilitet i balen.

2. Torrsim

Gor sa har: Ligg pa magen med armar och ben
utstrackta, blicken i golvet och nacken lang. Hall en vikt
i handerna som du nu transportera ner till svanken,
byter hand och fortsadtter upp 6ver huvudet. Tanka pa
att halla kroppen stabil utan att rulla fran sida till sida.
Upprepa 10 x.

3. Pullover

Gor sa har: Ligg pa rygg med fotterna i golvet och bojda knan. Kontrollera
svankens position genom att dra in sitet nagot under dig och gér nacken
lang. Hall om en vikt med armarna uppstrackta. For vikten bakat, ner mot
golvet utan att tappa upp svanken. Motverka rorelsen genom att dra in sdtet
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under dig. Ta garna samtidigt med bédckenbotten och lyft inat uppat. Kom
tillbaka med armarna till startposition, i linje med axeln. Upprepa 12 x.
Syfte: Balstabilitet. Rorlighet i brostrygg och axlar.

Modul 4

1. Sidoplanka

Gor sa har: Ligg pa sidan med kroppen i en rit linje. Dra hdlen mot rumpan
och hall armbagen rakt under axeln. Tryck upp kroppen fran golvet genom
att pressa undre knit och armbagen i golvet. Om du vill, lyft 6vre benet. Hall
45 sekunder, byt sida.

Syfte: Stabilitet i balen (i dom musklerna som gor att du inte tappar ut hoften
at sidan nar du landar i 16psteget)

2. Upphopp

Gor sa har: Sta med fotterna hoftbrett isar. Boj pa kndana och hoppa sedan
uppat. Fjadra upp och ner i hoppen med sa lite ljud som méjligt nar du
landar. Upprepa 10-20 x.

Syfte: Okad spanst (som gor att du far mer svikt i |1dpsteget)
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