Egentrdning - Rorlighet

Program/upplégg som kan nyttjas under sommaren ndr tréningstillfdllena dr férre, vid en ldngre semester fér

att bibehdlla styrkor och stérka svagheter.

Gor alla eller en del av dessa 6vningar, gdrna minst en gang i veckan. Passa pa att surfa runt pa

telefonen/paddan - det fungerar utmarkt att kombinera surfande med manga av 6vningarna. Kom

ihag att en stretch ska och kan kdnnas mer eller mindre i musklerna men det ska inte kannas sa

mycket att det uppstar en smarta i lederna. Bérja med niva 1 och avancera dig uppat efter vad som

kdanns bra for dig.

Ovning

| Beskrivning

| Utforande

Vader

Vilj den eller de 6vningar som du
tycker fungerar och kdnns bast
for dig

Stdende hund:

Variera genom att trampa med
fotterna upp och ner (dynamisk
stretch) och genom att pressa ner
en hal eller bada mot marken sa
att stretchen blir mer statisk.

Mot vdggen/ i en trapp:
Variera genom att boja knat en
aning, vinkla tarna lite inat och
utat. Kann efter var du behéver
lagga fokus pa din stretch.

Nivé 1:
Trampa mjukt i staende hund

Niva 2:
Jobba statiskt med nagon av
6vningarna 10-30 sekunder

Niva 3:
Hall 6vningen statiskt i 60
sekunder

Niva 4:
Hall 6vningen i upp till 3
minuter

Sitt ner pa fotterna (fétterna
under rumpan) och placera
handerna bakom rumpan.

Avancera genom att luta dig
bakat och lyft pa knana sa att u
kanner en stretch i fotleder och
framsida smalben.

Niva 1:
Sitt ner i 60 sek

Niva 2:

Luta dig bakat och lyft kndna.
Halla nagra sekunder ga ner
och lyft igen. Upprepa 3-10
ger.

Niva 3:
Hall kndna upplyfta i upp till 60
sekunder.

Kna och lar
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A Sitt dig pa knd med fotterna
placerade vid sidan av rumpan.
Rumpan ska kunna komma hela
vagen ner mot golvet. Ovansidan
av fotterna ska vara mot golvet
och fotsulorna riktade mot taket.

B Strack ut det ena benet framfor
dig. Knana ska fortfarande vara
placerade tatt ihop.

C Luta dig bakat. Knéna ska vara
kvar i golvet.

Nivd 1: A eller B
Sitt i 0,5 till 3 minuter per ben.

Niva 2: C

Luta dig bakat, strava efter att
luta dig avslappnat mot
armbagarna.

Nivé 3:

Strava efter att ligga ner helt
avslappnat med bagge benen
béjda (som pa bilderna) eller
med ett ben utstrackt.




Duva - hofter, rumpa, ljumske, lar...
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Hoften ska vara rak. Du ska inte
falla 6ver at nagot hall.

Ta sa mycket stod med armarna
som du behover.

Hall knat i en vinkel som kanns
bekvdam — det ska inte gora ont i
knat ju mindre vinkel bérja med
en lite vinkel och strdava mot att
kunna 6ka vinkeln succesivt
(nedre bilden).

Hall 6vningen 1-3 minuter per
ben

Niva 1:
Satt dig ner som i forsta bilden

Niva 2:

a)...Sjunk langre ner med
rumpan mot golvet
b)...luta dig framat pa
armbdgarna

Niva 3:
Lagg dig ner (bild 3)

A Lagg den ena foten uppe pa det
andra knat sa att fotknélen
hamnar i knavecket. Sitt pa bagge
skinkorna utan att luta 6ver at
nagot hall.

B Om det inte gar att ldgga foten
pa knat lagg foten framfor knat

Hall 6vningen 1-3 minuter per
ben

Nivg 1:
Satt dig enligt B

Niva 2:
Satt dig enligt A

Niva 3:
Luta dig framat 6ver benen

Hoftbojare

Ha hofterna raka och sank dig
rakt ner sa att du kdnner en
stretch i hoftbdjaren (orange).

Den framre foten ska placeras
ganska langt fram, knat ska inte
passera foten (bla)

Satt knat pa en kudde eller en filt
om det kdnns obehagligt i knat

Hall 6vningen 0,5-3 minuter
per ben

Niva 1:
Forsta bilden

Niva 2:
Andra bilden

Niva 3:
Tredje bilden




Ljumske
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A)...Sétt dig pa huk, halarna ska
vara kvar i golvet. Satt
handflatorna mot varandra och
armbagarna i kndveckan. Pressa
milt isar kndna.

B) Satt dig med fotsulorna mot
varandra. Pressa milt ner knana

Hall 6vningen 0,5-3 minuter

Niva 1:
A)

Niva 2:
B)... och luta dig framat

mot golvet. Niva 3:
)
C) Som nedre bilden
Kobra - rygg
Lagg dig pa mage med hdndernai | Nivd 1:

golvet precis vid axlarna

Tryck dig uppat, hall i 2
sekunder, ga langsamt ner
igen. Upprepa 10 ggr och
forsok att komma lite langre
upp for varje gang

Nivég 2:

Borja pa niva 1, efter femte
upprepningen stannar du i

toppléaget och haller i 0,5-3
minuter.

Niva 3:

Borja enligt niva 2. Efter 0,5-1
minuter lyfter du aven upp
benen.

Baksida lar

Lagg dig i en dorroppning eller vid
ett lampligt hérn eller vid en
stolpe.

Det ben som ligger kvar pa golvet
ska vara ndrmast hornet/
dorrposten/ stolpen.

Lyft det andra benen och placera
halen mot hornet. Hall foten
vinklad 90 gr och benet rakt..
Har far du en stretch som gar
hela vagen fran storta till ryggen.

Hall 6vningen i 1-3 minuter per
ben.

Niva 1:
Placera knéat bredvid hérnet.

Niva 2:
Placera mitten av laret bredvid
hornet.

Niva 3:
Placera hoften bredvid hornet.




Brostrygg och axlar
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Har kommer en variation av
ovningar som du véljer att géra 1
en eller flera av. Till hoger finns
forslag pa upplagg.

A:

Stall dig mot en vagg som bilden
visar. Rumpan och hela ryggen
ska vara mot vaggen. Armarna
och axlarna ska vara mot vaggen
och inte ldmna den. For forts ner
armarna sa langt du kan och
sedan uppat till de ar helt raka.
GOr 6vningen langsamt och
upprepa 5-10 ggr.

B:
Lagg dig pa golvet och dra upp
benen och vinkla 6ver dem at ena
sidan. Se till att benen ligger
parallellt med knana bredvid
varandra. Lagg de ena handen pa
“knina och Iat den andra falla ner
mot golvet. Hall dvningen i 1-3
“'min per sida.

C:

Sta pa alla fyra. FOr upp
armbdgen mot taket och f6lj
efter med blicken. For sedan ner
armen och trd in den under
kroppen- Upprepa 5 ggr. Stanna
sedan med armen under kroppen
och lagg ner sa stor del av armen
och axeln mot golvet som mojligt.
Hall i 0,5-1 minut. Upprepa pa
andra sidan.

D:

Lagg dig pa rygg med armarna
utstrackta vinkelratt ut fran
kroppen at sidorna (som nedre
bilden fast pa rygg). For vanster
fot mot héger hand och sedan
hoger fot mot vaster hand.
Upprepa 5 ggr per sida. Vand dig
sedan om till mage och gor
samma sak.

Alternativ 1:
Gor évning A+B

Alternativ 2:
Gor 6vning C+D




