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TraningsprogramA

Olympisk (2 x 10 ggr.)

Képpen rakt oéver huvudet.
Blicken fram/upp. Knéna Hela foten i. Atletisk Strackta armar. Ner sd langt som tekniken
over fotterna héllning (AH). tillater.

Utfallsteg (2 x 15 ggr.)

Blicken fram. Laret 90°. Ké&ppen ska riktas mot taket.
Armbdgarna rakt ut fran Kontrollerad, Iangsam rorelse.
kroppen.
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Balrullning (2 x5 ggr. )

Hall upp armar och ben. Rulla sakta ett helt varv med Blicken fram. Armarna rakt ut
hjélp av balmuskulaturen. ran kroppen.

Hamstring (2 x 10 ggr.)

Pressa képpen mot det bojda Avsluta med att vinkla tarna nedat.
benet. Strack andra benet rakt upp.

Core Basic (4 x 30 sek.)

Rak kropp. Huvudet rakt framat. Ej
svank.
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Traningsprogram B

Olympisk (2 x 10 ggr.)

Utgangsposition. Kann Blicken fram/upp. Hela foten i. Ké&ppen rakt 6ver huvudet.

att det stramar i baksida Knéna 6ver fotterna Atletisk héllning (AH). Ner sa langt som tekniken
lar. tillater.

Draken (4 x4 ggr.)

Fall dver med kroppen sakta. Latt bojning i knana. Kontroll hela Upp lite med blicken. Strack
Spénn upp brdstet och strack ut rorelsen. ut benet rakt bakat.
armarna.
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Core X (2 x 30 sek/ben)

Blicken nedat. Lat halsen och huvudet bli en A) Lyft vanster arm och hdger ben. B)
forlangning av ryggen. Lyft héger arm och vanster ben.

Diagonalen (2 x 15 ggr.)

Sta bredbent med bojda knén. ”Kasta” kontrollerat vikten diagonalt
Atletisk hallning. uppat. Lyft pa halen.

Sit-up med k&pp (2x 15)

Bojda ben. Hall kappen med strackta Overkroppen och underkroppen ska Strack ut benen, hall dem i luften.
armar. motas samtidigt. Tra k&ppen utanfor Ké&ppen ska foras under kroppen och

fottarna cadan tillhalea
TottC o Stttk

[Skriv text]
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Traningsprogram C

Raka Armar och Utfall (2 x 15 ggr.)
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Utgéngsposition. Vikten mellan Upp pa ta. Hall vikten rakt ovanfor Lyft pa knéet och gor ett utfallssteg
benen. Titta rakt fram. huvudet. Ner sedan pa hélen. med raka armar. Ta ut steget.

Draken (4 x4 ggr.)

Se tréningsprogram B

Knébodj med press bakom huvudet ( 2x 10 ggr. )

Utgangsposition. Stangen bakom Gor en knab6j med en bra hallning. track ut armarna rakt uppat
nacken. Atletisk hallning. Tank pa att inte lyfta halen. Ga ner sd amtidigt som du fullféljer upp pé a.
Iangt som tekniken tillater.
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Hamstring (2 x 10 ggr.)

Pressa képpen mot det bojda benet. Det Stréck andra benet rakt upp. Avsluta
bojda benet ska hallas 90 grader. med att vinkla térna nedat.

Core Sida (2 x 30 sek /x2)
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Utgangsposition. Rak kropp. En fot och en Stréck ut det 6vre benet och armen rakt ut.
arm i golvet.
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