Friskvardsknuten AB

uppvarmning/ nedvarvning -
For: SIS A-pojk Caroline Av: Linda Carlsson EXORLIVE

Ga igenom dessa 6vningar innan I6pning och tréaningspasset.
15 st at varje hall och sida/ ben

1. Uppvarmning hofter framat
En skén uppvérmningsévning innan tréningspass. speciellt for dig som har
problem med héfter men dven innan ett fyspass I6prunda mm.

kann skillnad pa att ha bakre fotens hél kontakt med golvet genom
hela rérelse alternativt att lyfta hdlen

upprepa 3 * 15 pa varje ben
Set: 3, Repetitioner: 15

2. sidobé6jning hoft med sidosteg

ta ett sidosteg at Hoger, ta Hoger arm lyft 6ver huvudet gor en sidobgjning
at V (eller sa hégt du kan, tryck H 6 tryck hoften at V. gér dvningen lugnt
och inget ska vara smartsamt..

Set: 1, Repetitioner: 20

3. Utfall i olika riktningar

.Harlig 6vning med variation i utfallssteg. ténk pa att vaga flektera i hoften i
den man du klarar av. mjuka rérelser. utfallen ska vara ett steg som kanns
bekvamt for just dig. det ska inte géra ont utan da tar du ett kortare steg
eller undvik den riktning som inte k&nns bra.

Man kan dven gdra flera reps i en riktning. Aven sté kvar i en position flera
reps.
Set: 3, Repetisjoner: 3

4. Split squat kndb6j med rotation
.split squat stéllning. knab6j med mjuk fallning i héften. rotera at héger sa
lang t du kan sedan rotera at vanster.

Gor 6vningen sa det kanns bra. ingen smarta
Set: 3, Repetitioner: 10

5. Framatbojning av hoften

split squat stéllning. fotter rakt fram. fallning i hoft, med bada armar framat
sedan Hoger arm, sedan vanster arm sa lang ner man kan utan att nagon
smaérta sker..

Set: 3, Repetitioner: 10

(% AL 6. Hoppa med knélyft i olika riktningar

MM J“h Hoppa framat med knét framat och sedan at sidan, upprepa alternerande.
T

W)
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7. Axelrorelse, en sida i taget

Hall en pinne i handerna med brett grepp aven huvudet. For pinnen i en
cirkel med raka armar bakat, férst med den ena armen, sen med den andra.
Kom tillbaka pa samma sétt upp till utgangsposition igen.

8. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner 6verkropp och utstrackta
armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet, armbagarna pekar ut till
sidan. Fran bréstet for du pinnen upp mot taket och stracker ut armarna
over huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup knabdj och upp
igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan du satter dig pa
huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i knéna.

7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet, upp till taket och att
du stracker dig sa langt bakat du kommer.

9. Paddling med pinne/kapp
Sitt pa en stol med en pinne i handerna med brett grepp. Ta ett paddeltag
med pinnen pa varannan sida av kroppen.

10. "Varldens basta stretch”

Starta stdende. Ta ett stort steg fram med den ena foten. Placera bada
hénderna pa insidan av den framre foten. Strack ut det bakre benet. Tank
pa att ha en rat linje genom kroppen fran ankeln till toppen av huvudet.
Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa utsidan av det
framre benet och strack ut knat. Boj bagge knéna och lyft dverkroppen och
armarna mot taket. Stall dig sedan upp.

11. Framsida lar och hoft 5

Sta med det ena knét i golvet och placera framsidan av underbenet och
foten pa en boll. Hall ryggen rak och pressa fram hoften tills du ké&nner att
det stracker i framsidan av laret och dver hoften. Hall 30 sek. och upprepa
6vningen med andra benet pa bollen.

alternativt mot vagg
Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner: , Paus : 0 sek
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12. Gluteus stretch/ rorelse

En skon stretch med rérelse for Satet med.

utférande; ldgg upp det ena benet pa en stol eller bank i en héjd som du
klarar av utan smarta. du maste ténka pa att kna ska vara i samma riktning
som héften. lagg garna en kudde under knéet sa far du lite stéd. ta stod
med handerna nar du lutar dig framat och at sidorna. fall i hoften sa lang
som det behagligt. mjuka rérelser upp och ner.

Téank néven pa att den foten du star pa ska tara vara rakt fram.

gor 6vningen rakt fram rotera at Hoger och at vanster.
Set: , Repetitioner: 10
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