UMEA ELITIDROTTS SI}?
GYMNASIUM I

1'=1 minut
Pvb=pa varje ben
Pvs=pa varje sida

Styrketrana utan gym

Det har ar ett levande dokument, sa om du har fragor, funderingar eller kommentarer om
dvningar eller nagonting annat far du valdigt garna hora av dig till mig:
julia_karolina@hotmail.com

Valj ett av féljande uppvarmningsalternativ:

- jogg 5 + 5’ rorlighetstraning
- cykel 8 + &’ rorlighetstraning
- eget forslag som du vet gor dig varm i leder och 6kar din puls nagra slag

Pass 1
Ovning Repetitioner | Set | Vila
Split Squat 15 pvb 3 1
https://www.youtube.com/watch?v=dhv-SfGupzE
- ett ben pa hdjd, typ stol el bank
- Djupa bdj, samma ben 15 reps i rad
- behall stolt hallning
Shrimp squat . 10 pvb 3 1

https://www.youtube.com/watch?v=Dpgn6eRtsdw
- for enklare variant, slapp foten med '
handen
- foér enklare variant; 1dgg en kudde el =

liknande dar du ska doppa knaet.

Skridskohopp 15 pvb 3 1
- satsning i sidled
- ror foten med diagonal hand

Armhavningar LS 12 3 1

- rak kropp, spant bal, sate och lar J)
- nacken ar neutral, dippar inte framat
- gadjupt, en knytnaves bredd mellan e

bréstkorg och underlag
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Fallkniv 15 3 1
https://www.youtube.com/watch?v=hXQ4NIlimNkI A
- fall ihop kroppen i en samtidig rorelse
- strava efter raka ben )8 4
- svarare variant; ben och armar nuddar 4
aldrig underlaget
Wallclimb 3 3 1
https://www.youtube.com/watch?v=8KIYk_N97j8
- starta i armhavningsposition med fotter
mot vaggen
- vandra med sma sma kliv sa nara vagen
du kan. Malet &r nasan mot.
- Samma vag tillbaka. Strava efter full
kontroll genom hela rérelsen!
Ryggrotation 10 3 1
- pa mage, blicken i golvet
- med raka armar flytta en vikt, tex fylld
vattenflaska i en cirkel.
- strava efter att behalla raka armar under
hela évningen

Pass 2

Ovning

Repetitioner | Set | Vila

Split Squat
Se instruktion i forsta passet

15 pvb 3 1

Shrimp Squat
Se instruktion i forsta passet

(5]

10 pvb 3 1

Utfall Bakat
https://www.youtube.com/watch?v=8KIYk
N97j8
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12 pvb 3 |1
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(I

Rodd
- satt fast en kvast dver tva
stolsryggar
- kroppsvikten blir tyngd
- nyp ihop skulderblad, dra dig upp,
sénk dig ner. BEHALL
IHOPNYPTA SKULDERBLAD!

12

3

1 )

Rygglyft
- Starta med armar utstrakta, dra
dem mot dig och lyft nar de ar i
héjd med huvudet
- hall spant sate under hela rorelsen

12

Russian Twist
- sitt bakom sittbenen, flytta en vikt -
garna tung, genom att rotera
overkroppen sida till sida
- hall dina knan stilla, med samma
avstand hela tiden

12 pvs

Fyrfota twist

- stai fyrfota-position, med hander
under axlar, tar i-klickade, knan
under hoéft men nagon cm ovanfor
golvet. Din vikt ar alltsd uppburen
av tar och hander, ryggen ar
parallell med underlaget

- rotera at hoger, samtidigt som du
lyfter vanster fot och hdger arm, sa
att din vikt balanseras pa hoger fot
och vanster arm, din bal vrids upp
mot taket.

(hittade ingen bild,
maste aterkomma)

10 pvs

Fragor eller funderingar?



