Rorlighet - och styrketraning endast
med kroppen som redskap

Uppvarmning

- rotera huvudet, at bada hallen

- rotera armarna, bade framat och bakat

- rotera balen; tank pa att aktivera magen genom att dra
naveln in mot ryggraden. Las knana sa att de hela tiden
pekar framat

- rotera hofterna; std pa ett ben med det andra benet i 90
grader och gor rorelsen fran hoften. Byt hall.

- rulla hela vagen ner mot golvet, rulla hela vagen upp igen
kota for kota med bdrjan fran landryggen hela vagen upp
till nacken.

Lite styrka och balans

- benbdj; tank pa att aktivera magen, dra naveln in mot
ryggraden. Rumpan langt bak, vikten pa halarna. Knana
pekar rakt dver den mittersta tan. Forsoker att halla en
normal S-kurvatur i ryggraden, dvs inte krumma eller
svanka i ryggen. Armarna kan om man vill strackas upp i
linje med oronen nar man bojer knana.
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Benboj + upp pa ta

- samma som vid benbdj men nar du kommer upp trycker
du dig sjalv upp pa ta och hittar balansen innan du bdjer till
benbdj igen.

Benbdj pulsa

- stanna i en benboj och pulsa genom att “gunga” lite latt i
knana i en liten rorelse upp och ner. Viktigt att behalla
vikten pa halarna och inte tappa hallningen i éverkroppen.

Plankan

-rak, statisk; placera underarmarna i golvet med
armbagarna rakt under axlarna. Slapp av knana och sta pa
ta antingen tatt ihop med fotterna eller hoftbenet isar.

Dra naveln in mot ryggraden for att aktivera magen, spann
rumpan. Nasan pekar ner mot golvet, lyft upp nacken sa att
du har en rak linje fran toppen av kroppen hela vagen ner
till halarna.

— l={>

- rotation; samma utgangsposition som en rak planka men
med lite bredare mellan fotterna for att kunna rotera
fotterna. Rotera hofterna med stravan ner mot golvet (Inte
doppa i golvet). Dra dig sedan tillbaka till en rak planka
med hjalp av sidan av magen. Rotera at andra sidan.
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Table top

- ligg pa rygg och lyft upp benen ett i taget till 90 grader,
placera knana rakt ovanfor hofterna. Bibehall 90 grader i
knana och gor rorelsen fran hofterna, doppa halen i golvet
och lyft sedan tillbaka benet sa att knat hamnar ovanfor
hoften igen. Gor samma rorelse med andra benet.

Det benet som inte ror sig ska vara kvar i 90 krater med
knat ovanfor hoften.

o I —

Staende pa alla 4

- placera handerna rakt under axlarna och knana rakt under
hofterna. Dra naveln in mot ryggraden och se till sa att
omradet mellan skulderbladen &r platt genom att aktivera
handerna i golvet och "trycka” dig bort fran golvet. N3san
pekar rakt ner mot golvet, lyft upp nacken sa att den ar i
linje med ryggraden.

Borja med att stracka ena benet rakt bak ut fran hoften f6r
att sedan satta tillbaka knat i golvet under hoften igen. Nar
det kanns bra stracker du motsatt arm rakt fram ut fran
axeln ungefar i h6jd med orat.

B i A
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Hopp

- jamfota hopp; utga fran en benboj for att ta sats pa vag
upp, ta hjalp av armarna och tryck de rakt bak nar du
hoppar. Landa mjukt med bojda knan sa att musklerna i
|aten aktiveras i landningen.

- hopp fram pa ett ben; utga fran benbgj for att ta sats
upp, ta hjalp av armarna och hoppa framat for att landa
med hela foten mjukt pa ett ben med bdjt kna.

Rorlighet

| brostryggen

- stall dig pa alla 4, handerna under axlarna och knana
under hofterna. Slapp av en hand och strack armen i en
rotation upp mot taket, titta pa handen. Rotera ner armen
under kroppen, strack armen langs golvet sa langt bort
ifran dig som du kan, lagg orat mot golvet. Gér om samma
rorelse nagra ganger pa samma sida for att sedan byta

IR
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Traning med pinne/klubba

Uppvarmning

- greppa pinnen hoftbrett mellan handerna. Rulla ner mot
fotterna, runda ryggen och rulla hela vagen upp genom att
stapla kotorna pa varandra.

- paddla kanot; ta i for varje artag, hoger arm nara hoger
hoft och tvartom for varje artag.

- rulla ner och rulla upp kota for kota for att avsluta med
latt bakatbojning i dverkroppen. Tank pa att aktivera
magen och satet for att inte belasta landryggen.

\Z
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- pinnen placeras bakom nacken, bredda greppet mellan
handerna och rotera 6verkroppen. Las knana sa att de
pekar rakt fram. Forsok att rotera pinnen forbi din egen
mitt, blicken rakt fram hela tiden. Inte rotera med hofterna
och knana.

Foljande 6vningar gors i set om 3 o6vningar
som gors i 3 varv

Set #1

Framatfallningar

- pinnen bakom nacken, axelbrett grepp mellan handerna.
Aktivera magen genom att dra naveln mot ryggraden. Foll
overkroppen framat genom att endast ta ut rorelsen i
hoften, det hander inget i rygggen. Pa vagen tillbaka upp
spanner man till i satet och magen.
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Drag mot hakan

- borja med pinnen mot laren, hoftbrett grepp mellan
handerna. Dra pinnen upp mot hakan med hoga armbagar
samtidigt som du gar upp pa ta. Aktivera magen och satet.

Benboj med press

- placera pinnen mot nyckelbenen, armbagarna vanda
nerat. Aktivera magen, sjunk ner i benbdj, vikten pa
halarna. Aktivera satet pa vagen upp till raka ben (Liten latt
bojning i knana i uppratt lage) och pressa pinnen ovanfor
huvudet. Obs! Inte hamna med pinnen med armarna i linje
bakom 6ronen, utan du ska ana pinnen lite framfor dig om
du blickar upp mot den.
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Set #2

Statisk framatfallning med rotation

- placera pinnen pa axlarna, brett grepp mellan handerna.
Hoftbrett, kanske lite bredare mellan fotterna. Aktivera
magen, fall dverkroppen ca 45 grader framat fran hofterna,
ryggens position andras inte. Jatteviktigt att aktivera
magen for att inte skada landryggen!

Rotera sedan overkroppen genom att dra fram ena och
andra anden pa pinnen rakt framfor dig, kanske korsa din
egen mitt om det gar. Nar hoger arm gar fram sa bojer du
latt i hoger kna och tvartom a

Axeldrag

- hall pinnen med raka armar ovanfor huvet, med bredare
grepp an axelbrett mellan handerna. Avaktivera magen och
satet. Dra sedan pinnen ner bakom nacken samtidigt som
du "drar isar” pinnen mellan handerna. Pa detta satt
aktiveras axlarna och du drar ihop dina skulderblad.

—>
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Nerrullning med press

- pinnen framfor laren, aktivera magen. Rulla ner tills
pinnen hamnar under knana. Tappa inte hallningen i
overkroppen! Rulla sedan upp igen for att avsluta med en
press av pinnen ovanfor huvudet.

— O —
Draken

- std pa ett ben med det andra benet upplyft i 90 grader.
Pinnen ovanfor huvudet, slapp ner axlarna, dra ihop
skulderbladen, aktivera magen.

Fall i hoften, hallningen i dverkroppen andras inte. Det
lyfta benet kommer bak och hamnar i slutlaget utstrackt
rakt ut fran hoften. Pinnen kommer ner mot marken utan
att du tappar axlarna eller krummar i ryggen. Ta ut rorelsen
i hoften igen for att ta dig uppat till utgangspositionen.
Gor nagra ganger pa samma ben innan du byter till andra

Set #3

benet.

(
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Utfall

- placera pinnen bakom dig dar du greppar pinnen med
hoger hand bakom huvudet och med vanster hand i
svanken. Pinnen ska ligga an mot huvud, brostrygg och
sate. Sta hoftbrett isar med fotterna och aktivera magen.
Kliv nu fram med ena foten och landa i marken sa att ditt
kna hamnar rakt ovanfor fotleden nar du bojer knat. Under
denna rorelse far inte pinnen lamna de 3 punkterna mot
huvud, brostrygg och sate. Skjut dig sedan tillbaka i
utgangspositionen. Gor antingen nagra i rad pa samma
ben eller gor vartannat.

Axelrotation

- borja med pinnen framfor [aren med brett grepp mellan
handerna. Aktivera magen och satet. Lyft sedan armarna
rakt ut, upp ovanfoér huvudet och bakom huvudet ner mot
satet. Lat inte revbenen puta ut nar pinnen ar bakom dig
utan sug tag i revbenen med magmusklerna. Gor rorelsen
omvand fran satet, upp ovanfor huvudet och tillbaka

framfor laren.
? —_ —
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Set #4

Overhead benbgj

- placera pinnen ovanfor huvudet med armarna i linje med
oronen. Aktivera magen. Gor en benbdj utan att tappa
hallningen i dverkroppen, vikten pa halarna. Behall
armarna utstrackta ovanfor huvudet genom hela rorelsen
med armarna i linje med 6ronen. Aktivera satet pa vagen

upp.
—

C
Rodd
- hall pinnen med ett hoftbrett grepp mellan handerna
framfor laren. Aktivera magen, fall 6verkroppen fran hoften
ca 45 grader framat. Dra sedan pinnen i riktning mot din
navel 3 ggr genom att dra armbagarna rakt bakat nara din

kropp. Lyft sedan upp 6verkroppen igen till uppratt
position.
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Balans

- std pa ett ben, lyft det andra benet 90 grader, pinnen
framfor dig. Aktivera magen. Fall dverkroppen framat med
latt fallning i hoften. Strack ut det fria benet rakt bakom dig
och strack pinnen upp ovanfor huvudet med armarna i linje
med oronen. Ga sedan tillbaka till startpositionen. Gor
nagra ganger pa samma ben innan du byter till andra

/%%/ﬁ\_ﬁ/

Extra ovning for magen

- ligg pa rygg med pinnen i handerna. Strack ut armarna
med pinnen bakom dig, och strack ut benen utan att lagga
ner dom i marken. Kura sedan ihop dig och dra pinnen
under dina ben. Strack sedan ut benen igen med pinnen
under dina lar. Jobba sedan tillbaka igen med utstrackta
armar bakom dig och utstrackta ben.
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