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OVNINGAR LJUNGBY IF
April-21

FORBEREDELSETRANING & RORELSEFARDIGHETER (UPPVARMNING)
- AKTIVERING, DYNAMISK RORLIGHET & STABILITET

| GAENDE KALMASK
| Planka <— —> PIKE. Med raka ben (eller sa raka som majligt, placera handerna i marken. G& sedan ut med
{ handerna till en planka p& hénder och tar. Hitta positionen och en Iang rak rygg. Ta sedan sma, sma kliv fram med

fotterna tillbaka till en piké och ga sedan fram till en planka igen utan att resa upp mellan.
| Anvand plankan mellan varje repetition till att hitta stabilitet och bal. Hall en rak linje i plankan: ORA-AXEL-HOFT

SPINDEL FOT TILL UTSIDA HAND
| Starta i planka p& hander och tar: ORA-AXEL-HOFT i samma linje.

| Fran planka, kliv fram med fot utanfér hand och férlang kroppen. Bakre benet striackt och hall en rak rygg. Kliv
tillbaka till planka och byt sedan sida.
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SPINDEL KNA TILL HAND ,

Starta i planka pa hander och tar: ORA-AXEL-HOFT i samma linje.
Fran planka, kliv fram med kn& mot samma handled, underben vinklat ca 45°. Droppa bakre kné i marken och
klattra ev. ut 6ver. Lyft tillbaka upp till en planka pa hander och tar och byt ben.

= VR T L IR BT Wi s Ry S R I P
{ \ t ! i \ 8 a3l b \

SPINDEL SIDLED

Sta med fotterna brett isdr men med béda fotsulorna kvar i marken. B&j ena knaet s& det pekar i linje med tér, hall
det andra benet rakt. Fall fram fran hoften och placera handerna i marken, forlang genom ryggen sé den &r rak. ’
Boj andra knéet och klattra 6ver till andra sidan med handerna samtidigt som du stracker motsatt ben. Behall :
rumpan lagt och ryggen lang genom hela évningen. 1

|
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TOE-TOUCH SQUAT MED ROTATION BROSTRYGG

Fotter lite bredare &n hoftbrett, tar snett ut fram. Boj fram fran hoften med RAKA ben och ta tag om tar, hall kvar :
och sitt ner sa djupt du kan med armb&garna kvar innanfér kné. Lyft upp ena armen ovanfdr huvudet — rotera |
genom bréstryggen mot armen (titta mot din hand). Upprepa sedan med andra sidan. Lyft sedan upp bada !
| armarna ovanfdr huvudet och res tillbaka upp till stdende. |

| |

|
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MUSSLAN MED MINIBAND

Liggande pa sidan, lite framatroterad dra kné&na upp mot brostet i ca 450, Hall ihop fotterna och lyft upp éversta
| kndet, som att 6ppna en mussla. Kann att utsidan pa hoften arbetar. Sank sedan knéet tillbaka ner och upprepa.
Hall emot med balmusklerna s& du inte roterar upp under évningen.

-
1
5
"
i
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' STALMANNEN

| Sta pé alla fyra med hander och knén. Andas in och lyft navlen latt bakat mot ryggraden utan att réra ryggen (aktiv
| core-aktivering) — andas ut och hall kvar naveln bak. P& in-andning férlang motsatt arm och ben ut fran kroppen

| och pa ut-andning satt tillbaka ner. Byt sida.

Hall ryggen helt stilla och stabil under hela 6vningen. Hand och fot strécks ut i samma héjd som ryggen, undvik att
lyfta hogre.

RYGGLIGGANDE BENDROPP ;

Ligg pa rygg med knéna i 90° ovanfor hoft. Doppa ner 1 fot mot golvet med kontroll pa ryggen. Ryggen ska ha
samma position genom hela évningen utan att svanka s ryggen lyfter fran underlaget. BEHALL 90° i knaled ;
genom hela rérelsen. Lyft sedan benet tillbaka upp och upprepa med andra sidan.
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STYRKEUTVECKLING
- OVNINGAR & RORELSEMONSTER

| KNABOJ MED MINIBAND

| Placera minibandet runt dina knén, strax ovanfér knévecket. Placera fotterna lite bredare &n hoftbrett isar, tdrna
‘ | snett ut fram. Koppla pa dina magmuskler och sitt rakt ner med rumpan, som att du satter dig ner pa en stol. Res |
| sedan tillbaka upp. Hall ryggen rak och toppen pa huvudet uppéat.
' °Kna i linje med tar |
*Rumpan rakt ner — rakt upp x
°Hall upp brostet - toppen p& huvudet rakt upp j
°Rak rygg l
°Tyngd pa hal
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SQUAT-PRESS GUMMIBAND (SQUAT GUMMIBAND)

1}

| Placera fotterna lite bredare &n hoftbrett isar pa gummibandet, tArna snett ut fram. Lagg andra inden av

, gummibandet pa dina axlar och hall upp det med dina hénder (som att du haller en skivstang p4 axlarna) Koppla pa

| dina magmuskler och sitt rakt ner med rumpan, som att du sétter dig ner p& en stol. Res sedan tillbaka upp. Tyngd

| genom hal/rumpa, kna i linje med tar, rak rygg, hoft rakt ner.

1 OKAT MOTSTAND: Lagg pé en press nar du kommer upp till stdende och pressa gummibandet éver huvudet till raka i

| armar.

| RODD I SLINGA

| Luta bakat, kroppen i plankposition. Handflator nedat.

| "Dra” dig upp | TRX-bandet, armbégar bakat, SKULDERBLAD IHOP, rotera handflator in mot mitten.

| Hall emot p& vagen tillbaka till utgangslédge och behall plankpositionen: ORA-AXEL-HOFT i samma linje.
| OKAT MOTSTAND: Flytta fotterna framat och 6ka lutningen.

| MINSKAT MOTSTAND: Flytta fdtterna bakat och minska lutningen.
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DROP-SQUAT MED PRESS

| Placera fétterna lite bredare &n hoftbrett isér, tarna snett ut fram. Hall vikten med knogarna nedat. Knébdj ner med
| vikt fram. Tyngd genom hél/rumpa, kné i linje med tar, rak rygg, hoft rakt ner. Res upp och vénd vikten med

| knogarna uppat. Pressa vikten ovanfor huvudet med armarna i linje med 6ronen. Upprepa.

| Undvik att svanka med ryggen nér vikien pressas ¢ver huvudet!

.
|
;

Copyright: Ninni Martinsson 2021 www.hinnimartinsson.com 7av8



F 2007/2008

Ninni Martinsson
Lic Fystrdnare

‘ SPLIT-SQUAT (STILLASTAENDE UTFALL)

| Placera fotterna hoftbrett isar med tarna rakt fram. Ta ett langt kliv bakéat med ena foten. Boj bada knéna och

| jobba rakt ner — rakt upp. Hall ryggen rak och frdmre kné i linje med tar. Tyngd pé framre hélen, bakre foten stannar
| kvar pa t genom hela rérelsen. Undvik att skjuta kroppen framat!

‘ OKAT MOTSTAND: L#gg till en vikt fram och hall mot brostet.

l HAMSTRINGSDRAG PA BOLL
Liggande p& rygg med fdtter/underben pa boll. Lyft upp rumpan, dra bollen mot dig. Spénn magen och rumpan. Hall

{ emot tillbaka och landa ner innan upprepning. Eller [at héften vara lyft for tyngre dvning.
MINSKAT MOTSTAND: Hall rumpan kvar i marken nér bollens dras in mot rumpan.
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