Sommartraningsprogram, F-2013

Har far du ett triningsprogram med 3 olika trdningspass, dir minst 2 av dem ska genomf6ras
varje vecka under sommaruppehéllet. Gor det tillsammans med dina kompisar, syskon eller
fordldrar! Efter genomfort traningspass far du bocka i sommartraningsbingo, som vid uppstart
lamnas till Linn eller Jenny.




e Upprepning: Upprepa intervall 10 ganger.

e Nedvarvning 5-10 minuter med promenad.

Pass 1 Benstyrka, Instruktioner av évningarna,
1. Kniboj

Instruktionsvideo finns hir

Benen ska sté axelbrett.

Knéna ska vara i linje med térna
Ha en bra hillning i ryggen.
Hélarna ska pressas ner.

SHOULDER-WIDTH STANCE ©

KNEES IN LINE WITH TOES ©
LUMBAR CURVE MAINTAINED o ==
HIPS DESCEND BACK AND DOWN o
HIPS DESCEND LOWER THAN KNEES ©
HEELS DOWN

2. Utfall framat-bakéat
e Gor ovningen kontrollerat och langsamt. Om du har problem med balansen, ta hjélp av
en pinne eller stol att hélla 1.
Dina fotter ska vara hoftbrett isér.
Téank pa att kndt ska vara riktat rakt fram nér du gor dina utfall
Knit ska INTE luta inét eller utat
Ta ett steg fram och sénk bakre benets knd mot golvet.
Framre benets knéled bojs till cirka 90 grader.
Hall ryggen rak.
Lagg tyngden pé hélen, inte tdrna, nir du gor utfallet.



3. Utfall sida hoger-vénster
o Ligg tyngden pa hélen, inte tarna, nédr du gor utfallet.
e  GOr 6vningen kontrollerat och l&ngsamt.
e Tink pa att knit ska vara riktat rakt fram nér du gor dina utfall. Samma héll som dina
tar.

A
Ji{

a.
7\

¢ N y 4 )

4. Boxhopp
¢ Du kan ha en valfri hdjd och behdver inte vara en box/1ada. Det kan vara en upphdjd
trall/veranda, trappsteg, parkbénk osv.
Téank pa att landa mjuk och foljsamt.
e Landa med tyngdpunkten pa hilarna, INTE tirna.
Behdver inte vara fort, utan gor kontrollerat och i normal takt.




Pass 2. Overkropp/bal styrka, Instruktioner av évningarna.

1. Omviand armbrytning.

Tva personer star mittemot varandra och haller handlederna mot varande enligt bilden.
Fotterna ska vara placerade axelbrett

Pressa handlederna mot varandra.

2. Draken/flygplanet.

Sta pa ett ben med latt bojt knd och fordela tyngden dver hela foten. Hall armarna hdngande
rakt ner eller strickta ovanfor huvudet

Fall 6verkroppen framat fran hoften samtidigt som du langsamt sparkar det andra benet rakt
bakat

Striva efter att verkroppen och det bakre benet bildar en horisontell linje parallellt med
golvet. Tarna pa det bakre benet ska peka rakt ner

Pressa kontrollerat tillbaka hoften och atervénd till stdende position

Hall héfterna raka: Det ar vanligt att hoften pa det fria benet vrider sig uppat. Ténk pa att
halla backenet parallellt med golvet under hela rorelsen.
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3. Vandrande planka
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Sta i plankan-position med stdd p& underarmar och tar

Hall kroppen i en rak linje

Ta dig upp till armhévningsposition och tillbaka ned till plankan-position
Du ska ha god bélkontroll genom hela rorelsen.

For att forenkla s& kan du ha knéna i istéllet for tarna.

Anvind en stol eller bank.

Sank kroppen kontrollerat genom att boja armbagarna rakt bakat och inte peka at sidan.
Ga ner tills axlarna dr i hojd med eller strax ldgre dn armbagarna. Hall balen spand.

Pressa dig kraftfullt men kontrollerat tillbaka till startpositionen genom att riata ut armarna.
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5. Armhdvning.

Placera hinderna nagot bredare dn axelbrett.

Sank kroppen kontrollerat tills brostet ndstan nuddar underlaget. Armbégarna ska peka latt
snett utat/bakat

Pressa dig tillbaka till startpositionen.

Gor den pa knéd om du inte orkar gora pé tarna.

6. Russian twist med boll.

Sitt pa en trdningsmatta med bojda ben och fotterna placerade néra varandra. Hall bollen med
béda handerna framfor brostet.

Hall bollen néra kroppen.

Hall ryggen rak (inte helt krummad) och luta Gverkroppen bakat till en 45-graders vinkel tills
du kénner att magmusklerna aktiveras ordentligt.



Lyft fotterna frén golvet sa att du balanserar pa sittbenen.

Vrid kontrollerat verkroppen &t hoger och 14t bollen f6lja med. Stréva efter att lata rorelsen
komma frén balen och brostkorgen.

Vrid langsamt tillbaka hela vigen 6ver till vinster sida

Slappna inte av i benen. Under hela vridningen ska benen och hofterna vara helt stilla. Det &r
bara sjdlva brostryggen och midjan som ska rotera.

Arbeta langsamt.




Sommartraningsbingo

Vecka | Pass 1, Benstyrka lzass 2, Pass 3, Kondition
Overkroppstyrka
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