ldrottsmodellen Goteborg iy

Rorllghet skargarden hockey -08 ; :
Foér: Amanda Ottqrdahl Av: Amanda Ottordahl - - - -~ - - : EXORLEEE
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Mlnst tre ganger per vecka Komblnera garna med styrkeprogrammet - - ’ . . * y -

> Shoulder dlslocation
Hall en stang i handerna med ett brett grepp framfér kroppen. Rér stangen.i en cirkélrérelsen med
raka armar 6ver, huvudet och ned bakom ryggen och fram igen till utgangspositionen.
Set: 1, Reps: 20 - . s 8 3

2 Sidobdj

Finn utgangspositionen genom att sta med fétterna med en héftbredds avstand pekande rakt fram.

Hall stangen'i luften 6ver huvudet med ca en axelbredds avsténd. Det &r viktigt att armarna.hélls raka
och som om de &r en foﬂangnmg av ryggen. Gér en SIdObOj till den ena sidan, kom tillbaka till mitten
och repetera sedan rorelsen pa motsatt sidar . . . " s
“Set:1-2, Reps 20 . - 2 .

3. Sittande rotation av overkropp med pmnelkapp
Sitt pa en stol med rak rygg och en pinne bakom nacken. Hall pinnen med brett grepp. Rotera

Gverkroppen langsamt fran sida till sida. Folj pmnen med blicken och hall héfter och backen'i ro.
Set 1-2,, Reps: 20

4. Good Mornings m/pinne pa ryggen

Sta med benén'i skulderbredd. Hall pinnenbakom dig med bada hénderna och It den vila langst
ryggen, Lagg kroppsviktén pa halarna och for hofterna bakat samtidigt som du haller ryggen stréckt.
Stoppa nér héfterna &r i en 90° vinkel. Véand® tillbaka till utgangspunkten och genom att pressa héfterna_
“ framat. e -

Set: 1-2, Reps. d5ey

5. Djup kn&hdj med raka armar

Sta upprest med en héftbredds avstand mellan fotterna. Stangen ska hallas med raka armar 6ver

huvudet. Fétterna ska peka rakt fram eller var ca 5-10 grader utatvanda. Knéna ska peka i samma
- riktning som t&rna under hela 6vningen. Gor en knabdj till ca 90 grader. Se till sa att armarna halls

raka, ha blicken-framat och ha en ppen brosthallnlng under hela évningen.

Set: 1-2, Reps: 20 -
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|drottsmodellen Gét—eborg

Styrkeprogram skérgarden hockey -08 utan vikt

For: Amanda Ottordahl Av: Amanda Ottordahl EXORLIVE

fowrto peswe!

Alternatlv fystraning under maj/jum Varm upp 10 min med stegrande puls och |&tta rorllghetsovnmgar se program.

Redo for start.
Gvningarna kan byggas upp med hantlar, balansbréda

ExorLive.com 2019-04-23 @ 12:02

1. Utfall fram 1

Sta med samlade ben och hall armarna i sidan. Lyft det ena benet och fall framat. Nar benet nar
marken bromsar du rorelsen till knat &r ungefér 90 graders vinkel och kroppen &r i djup position.

Pressa ifran med det framre benet och aterga tiil startpositionen. Se till att knat inte fors framfor tarna
och att ryggen &r rak. 5
Set: 2-3, Reps: 30 s : -

2. Utfall steg at sidan

Sta med samlade ben.och armarna i sidan. Ta ett stort steg at sidan, boj benet och lagg kroppsvikten
over pa denna sidan. Pressa dig upp igen och aterga till stéende. Upprepa at andra‘sidan.

Set: 2-3, Reps: 12/ben :

3. Draken

Sta upprest med en hoftbredds avstand mellan ftterna. Hall en viktskiva med raka.armar framfér
kroppen. Bli stdende pa ett ben med I4tt bdj i knét medan du tippar éverkroppen framat. Motsatt ben
ska vara rakt och en forlangning av Gverkroppen. Returnera till utgangsposition pa repetera. s
Set: 2-3, Reps: 12/ben - -

4. Sidoplanka m/benlyft

Ligg pa sidan och stéttadig pa armbagen. Aktivera magmuskulaturen och héav béackenet fran
underlaget tills kroppen &r rak. Lyft dérefter Gversta benet uppat mot taket, sank langsamt ned och
sank till slut backenet ned mot mattan igen.

Set: 2-3 , Reps: 12/sida

5. Ettbens backenlyft 5

Ligg pa rygg pa en matta med armarna langst sidan och utstrackta ben. Boj i ena knat och placera
foten rakt under knéat. Aktivera magmusklerna och lyft backenet tills bada benen &r parallela och vaden.
och foten pa motsatta benet som &r utstréckt pekar snett uppat. Tank pa att halla héften pa samma -
linje. Sank det strackta benet i sidled och tillbaka upp till utgangsposition. Upprepa.

Set: 2-3 , Reps: 12/ben

6. Dead bug -

Ligg pa rygg pa en matta. Lyft upp benen till du har en 90 graders vinkel i bade héft och kna,
samtidigt som du lyfter armarna rakt upp mot taket. Detta &r utgangsposmonen Sénk ned motsatt
arm och ben véxelvis,-upprepa p& motsatt sida.

Set: 2-3 , Reps: 20
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