Rorlighet

Rorlighet ar grunden till all traning. For att musklerna ska fa fullvardig effekt vid traning ar det
viktigt att man har god rorlighet. Likasa ar rorlighet en grundpelare inom skadeforebyggande
traning. Likt all annan traning ar detta nagot man faktiskt kan bli battre pa om man trénar
regelbundet och mélmedvetet! Viktigt att man skiljer pa rorlighetsTRANING och streching.
Dessa 6vningar ar jobbiga och man far bade puls och svettas om man gor det riktigt i lugnt
tempo. Alla 6vningar som presenteras har ar dynamiska, dvs. i kontinuerlig rorelse, helt
motsatt statisk streching. Under foljer exempel pa olika 6vningar dar man véljer ut 6-8
ovningar och gor dessa i lugnt tempo. Viktigt att man varmer upp med latt jogg, cykel eller
liknande innan man borjar. Ta ocksa som vana att kéra hoftpendel, gang pa hal, ta, rulle och
hamstring strech innfor alla traningar som inkluderar underkropp eller rorlighet.

Skalbaggen

6 3
Per sida

-Strack dig langt bak med ett ben och motsatt
arm.

-Kontrollera balen!!

-Backenet far ej kollapsa

Hé6ft — Brygga

-Jobba med lugnt tempo i 6vningen!
Kontrollera 6vningen!

-Sta i brygga, axelbrett mellan fotterna, pressa
benen utat sa langt du kan, hoften ska géra
jobbet.

Brygga -
Rorlighet

-Satet far inte ga i golvet. Ga upp i brygga och
strack ut!
-Lugnt tempo genom Ovningen!

Spiderman

6 3
Per sida

-Starta i plankposision

- Satt ena foten vid sidan av handen

- Samma sidas armbage ned i golvet

-Rotera upp armen, f6lj handen med blicken
-Repetera med andra benet og handen

Héft rotation

6 3
Per sida

-Kontrollera 6verkroppen, Iat underkroppen
rotera mjukt i rorelsen

-90-90 hoftrotation

-Utmana genom att sitta uppratt med
overkroppen och armarna framfor kroppen

Squats med
stréick och
rotation

-Strack dig ner mot tarna med raka ben, ta tag
i tarna och ga neri en djup squat.

-Slapp med ena handen og rotera upp

Folj handen med blicken.

-Rotera tillbaka, res dig upp langsamt
-Repetera

Planka till squat

Sta i planka. Hoppa upp till squatposition.
Strick sedan upp med armar. Hoppa sedan
tillbaka till plankpositionen




/ Hunden

Per sida

Kontrollera backenet och rotera ut ben/hoft
mot sidan.

Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90
grader.

Stdende Planka
med strdck

6
Per sida

Stréick dig Idngt bak med ett ben och motsatt
arm.

Kontrollera bdlen!!

Bdickenet far ej kollapsa

Nordic reverse
squat

Jobba med lugnt tempo i 6vningen!
Kontrollera évningen!

Adductors

Jobba med lugnt tempo i évningen!
Kontrollera 6vningen!

Raka ben i évningen, ga sa djupt du kan!
Pausa 2 sekunder i bottenldget

Vindrutetorkaren

6
Per sida

Jobba med lugnt tempo i 6vningen!
Kontrollera évningen!

Axlarna ska inte Idmna golvet. Rotera bdlen
med kontroll.

Masken

Bérja i plankposition, gé sedan upp steg for
steg till staende, raka ben under
forflyttningen, sa ned i planka igen

Spindeln

6

Per sida

Utgangsposition s@ ndra planka som mdjligt
Strédck hand mot motsatt fot, ha sa raka ben
som mgjligt

Skorpionen

6

Per sida

Ligg pa mage, samlade ben och armarna ut till
sidan

BGj 90 grader i knat, lyft [aret sa hogt du kan
Rotera benet och forsok nd motsatt hand
Rotera tillbaka.

Repetera med motsatt ben

OBS. Forsok halla kvar axlarna mot marken

Ironcross

6

Per sida

Ligg pa rygg med benen ihop och armarna ut
til sidan

Med RAKA ben, b6j 90 grader i héften pa ena
sidan

Rotera och férsok at na handen med foten.
Rotera tillbaka

GoOr det samma med andra benet

OBS forsok hall kvar skulderblad mot marken

Dynamisk
Pigeon

6

Per sida

Std i planka

Skjut fram ena kndt mellan armarna
Fall fram med éverkroppen och stréick
armarna sa langt fram som mdjligt




Tillbaka till plana
Repetera med motsatt ben

Axelrotation 6 Hdall en pinne/klubba ganska brett framfér
kroppen
Rotera bak armarna sa att klubban nuddar
rumpan
Rotera tillbaka
OBS om det inte gdr kan man bérja denna
6vning med ett gummiband i stéllet

Dynamisk 6 Stad i utfallsposisjon

kndstdende Flexa fram och tillbaka pad frimre benet

utfall Per sida Rotera frimre benet till mellan 70-90 grader
Repetera flexrérelsen
Rotera framre benet vidare til mellan 90-120
grader
Repetera flexrérelsen
Rotera sa tillbaka till 90 sedan till O, flexrérelse
i alla positioner
Repetera pd motsatt ben

Cosack kndbdj f 6 Std bredbent

“1\ . Fall ned pa ena sidan tills du néstan sdtter dig
LA Per sida pd foten

Rotera samtidigt ut motsatt ben sa att tdrna
pekar mot taket

Tillbaka till utgéngsposition

Repetera motsatt sida




