MAQ - Muscle Action Quality

Dessa 6vningar har utférts i manga ar av svenska elitidrottare. MAQ &r en
funtionell grundtraning for att utveckla en god rérlighet och kordination som en
grund for att sedan kunna utveckla sina explosiva egenskaper. Malet med MAQ-
trédning &r att fa god hallning, rérlighet och balstabilitet fér att kunna utféra
annan traning med god teknik och forbli skadefri. Det ar viktigt att 6vningarna
utférs langsamt och noggrant.

Uppvarmning

1. Hopprep (ca. 5 min)
Bérja med jamfotahopp pa ta. Ga dver till vaxelvisa hopp och avsluta med
att jogga pa stallet.

Rorlighet
2. Kn&bdj med klubban pd raka armar

Hall axelbrett mellan hénderna, ev. ndgot bredare om det stramar fér
kraftigt i axlarna/ryggen. Armarna ska vara raka och val tillbakaférda.
Ga inte djupare &n att dverkroppen kan hallas lodrat med svank i
ldndryggen. Blicken rakt fram. Andas in pa nervdgen och blas ut pa
uppvagen. Kor ca. 10-15 repetitioner.




3. Utfallssteg

Fatta klubban med 6vre handen mot baksidan av halsen och den nedre i
landryggens svank. Klubban ska ha kontakt med huvudet och nedre delen
av ryggen for att ha ratt hallning. Armbagen pa dvre armen skall vara
tillbakaférd. Tag sedan ett utfallssteg framat, tryck sedan tillbaka med
halen. Tank pa att klubban ska ha kontakt med huvud och rygg samt peka
uppat under hela rérelsen. Blicken framat. 10-15 repetitioner/ben. Byt
6vre hand vid benskifte.

4. Sit-ups med klubba

Vinkla upp tarna mot underbenen nér klubban skall féras runt fétterna.
10-15 repetitioner.




5. Hamstrings/Larens baksida

Tryck klubban mot ena benets ovansida och dra den mot andra benets
bakisda. Las i detta ldge. Stréck sedan Iangsamt det ben som vilar med
baksidan mot klubban - hall kvar en kort stund i strackta ldget - boj
sedan tillbaka. Pressa ner svanken och Iat huvudet vila mot golvet. 10-15
repetitioner/ben.

Totalen/Komplex rorlighet/styrka

6. Denna 6vning bestar av 5 olika moment som tillsammans trénar rérlighet
och styrka. Anvand en belastning som innebar att du kan utféra rérelserna
pa ett tekniskt riktigt satt, fuska inte. Man kan kéra alla évningarna med
en hockeyklubba om man inte har tillgang till en skivstang.

Kor 6 repetitioner av varje rorelse och alla dvningar i en féljd. Vila ca. 2-3
min mellan varje omgang och kér 3 omgangar.



a) Stdende Rodd

Axelbred fattning och héftbredd mellan fotterna. Dra stangen sa att den
minst ndr bréstet. Armbagarna leder rérelsen uppat. G& upp pa ta i

slutlaget.
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b) Ryck med hégt armdrag

Bojda knan, axelbred fattning och rak rygg. Blicken framat. Stangen intill
benen. Stdngen skall dras ndra kroppen och passera brostet innan
vandningen inleds. Strack ut armarna ordentligt och ga upp pa t3 i

slutlaget.
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c¢) Knabdjning med pushpress

Hoft till axelbrett mellan fotterna. Vinkla fotterna lite utdt. Ga ner sa djupt
som mojligt men inte langre &n att éverkroppen kan héllas rakt och
upprétt. Tryck upp kroppen och fullfélj med en pushpress. G& upp pa ta i

slutlaget.
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d) Good Morning

Overkroppen ska vara i vag med golvet. OBS! Rak rygg och l4tt bojda
knan. Knana bdjs succesivt under framfallningen. Trycket ska vara pa

halarna.
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e) Framatlutad rodd
Axelbred fattning och héftbredd mellan fétterna. Armdrag sa hogt att
stdngen nar brostet. Se till att halla svank sd att ryggen inte blir kupad

under 6vningen.
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