PERFORMANCE 4

OvningsbesKkrivningar f\tgéirdsprogram 1

"Box Position”
Mat ut med hjalp av pinnen: lite mer an axelbrett mellan fotterna, pinnen ska ga i
linje med fotens inre sida och axelns yttre sida.

Aktiv Sidobojning

e Utgangsposition; "Box Position”

e Fotterna stabilt i marken och tarna pekar rakt fram.

e "Tumgreppet” = greppa pinnen en tumlangd fran hoften/laren.

e Pinnen ovanfor huvudet med raka armar, pressa armarna uppat, raka
armbagar, “pressa upp” pinnen.

e Borja med att lagg tyngden pa hoger ben sa att 1ar och satesmuskler aktiveras. Pressa
fram knat sa langt du kan, rakt ovanfor foten. Las fot, kna och héft innan vi gar
vidare.

e Stabilisera knat, pressa fram och ut knat!

e Knd och ta garien linje, pressa fram knat sa langt som maijligt for rorligheten i
fotleden.

e Las fast huvudet mellan armarna (inga ”vindrutetorkare”)

e Raka armar hela vagen. Pressa upp pinnen (“axlarna mot éronen”)

e Boj enbart 6verkroppen rakt ut i sidled 6ver det raka benet, undvik att falla framat
eller bakat (téank att man star mellan tva vaggar)

e Blicken rakt fram genom hela dvningen.

e Malet ar att pinnen ar vinkelratt mot golvet.

Staende rotation

e "Athletic Stance”, axelbrett mellan fotterna, tarna pekar rakt fram och latt bojda
knan.

e Tarna pekar rakt fram hela tiden.

e Pinnen pa axlarna, inte pa nacken.

e Brett grepp, hall sa langt ut du kan pa pinnen. Hall pinnen som om det vore en
skivstang.

e Latt bojda knan

e Fall overkroppen framat och férsok na 90 grader i hoftled.

e Hitta svank genom att pressa rumpan bakat/uppat, upp med brostet och spann till
magen for att bibehalla svanken genom hela 6évningen.

e Blicken rakt ned i golvet genom hela 6vningen, hitta en blickpunkt. Viktigt att vara rak
i nacken (férlangning av ryggen). Tank dig att du har en pinne ldngs ryggen. Pinnen
ska ligga pa tre tankta kontaktpunkter: bakhuvud, bréstrygg och rumpa.



Rorelsen sker i brostryggen, se till att fotter, kndan och hoft ar stabiliserade och inte
ror sig.

Vrid brostet ut mot sidan, huvudet ska inte rotera. (Rotera pinnen ner mot blicken
runt ryggraden, inte luta er at sidan).

Se till att pinnen har kontakt med bada axlarna genom hela évningen

Ta ut rorelsen maximalt tills det tar stopp eller knana eller hoft ror sig, pressa lite till
utan det blir en gungande rorelse.

Malet med 6vningen ar att pinnen ska roteras in mot blickpunkten.

Komplex rorlighet

Athletic Stance

Tarna pekar rakt fram.

Tumgreppet.

Se till att du har en atletisk hallning/”stolt brost”.

Kom ner i start position: pinnen vid halva smalbenet, pressa fram knadna, ut knana
och ”stolt brost”/”visa klubbmarket”.

Hela foten stabilt i golvet, balans/tyngdpunkten pa hela foten

Spann till magen och hall svanken, res upp till stdende, dra pinnen nara kroppen hela
tiden. Upp med axlarna upp mot 6ronen, upp med armbdagarna mot taket. Pinnen ska
upp till skulderhojd dar pinnen “vands” och trycks upp pa raka armar strackta éver
huvudet, strack lite till.

Upp pa stortarna, pressa upp pinnen mot taket och hitta balansen

Ga ned i en kndboj med armarna strackta ovanfor huvudet. Utfor kndbojen
kontrollerat efter egen férmaga, knd ovanfor ta, kom ihag att koppla pa balen.
Viktigt: pinnen ska hela tiden vara ovanfor huvudet (pressa fram knana/ut knana och
upp med brostet) pa raka armar, om pinnen falls framat, stanna, och "pressa ned dig
sjalv lite till utan att falla fram med pinnen mer.

Pressa upp till en staende position med stabila knan, de far inte falla in.

Ta ned armarna, lat pinnen “glida” ned langs kroppen. Fall 6verkroppen med raka
ben, pinnen ska langs kroppen ned mot fétterna sa att hamstrings stracks ut, pressa
rumpan upp i taket.

Kom ner i startposition, pinnen vid halva smalbenet, knd ovanfor ta, ”stolt
brost”/”visa klubbmarket”. Pressa fram kndna/ut kndna och upp med brostet

Upp med rumpan mot taket, strack benen sa att hamstrings stracks ut igen, med
pinnen kvar vid fotterna.

Boj knana och strack ut ryggen till ”Stolt brost”, spann till magen och “dra” dig upp till
staende position med rak rygg, pinnen dras langs kroppen.

Upp med axlarna upp mot éronen, upp med armbagarna mot taket. Pinnen ska upp
till skulderhojd dar pinnen “vands” och trycks upp pa raka armar strackta éver
huvudet.

Avsluta 6vningen genom en kontrollerad strackning/bdjning bakat, med latt bojda
knadn och framskjuten hoft. Raka armar ovanfoér huvudet och blicken pa pinnen
pressa pinnen uppat/utat fran kroppen.



Utfallssteg

Pinnen bakom ryggen, pinnen rakt upp. Greppas med den évre handen i hdjd med
nacken och den nedre handen i landryggen (pressa fast handen mellan pinne och
svank).

Pinnens kontaktpunkter ska vara rumpan, bréstrygg och bakhuvud genom hela
ovningen.

Sta axelbrett mellan fotterna, jobba i de linjerna.

Koppla pa balen for stabilitet, skall vara pakopplad genom hela évningen.

Blicken fast framat, upp med brostet, atletisk hallning.

Armbagarna pekar rakt ut at sidorna fran kroppen.

Kliv "Over staketet”, upp med kna och fot, vinkla upp tarna mot taket, kom rakt ner
med hela foten i golvet.

Stabila knan, knaled 90 grader/vertikalt underben, pressa ut knat. EJ kna dver ta.
Tappa rumpan. ”"Drop down” hitta/aktivera rumpan/gluteus. Doppa bakre knat.
Stabilitet, pinnen ska peka rakt upp genom hela évningen.

Pa tillbakavagen ska kna och fot "6ver staketet” igen med tarna vinklade uppat. Skjut
ifran ordentligt pa vagen tillbaka.

Progression i 6vningen:

Progression: upp pa ta innan vi kliver “6ver staketet”, hitta balansen.

Stampa ned foten i golvet, koppla in CNS. “Lura” hjarnan att vi belastar, utan att
tappa tekniken, kraver mer balstabilitet.

Hamstring

Utgangsposition; ryggliggande, var avslappnad i nacke och huvud. Pinnen mellan
benen.

Tumgreppet.

Det "vilande” benet 90 grader i fotled och knéled ("fotterna mot vaggen”).
Kontakt med pinnen pa bada benen, strax under knavecket, ca 10 cm nedanfor sa
pinnen ligger pa muskeln.

Det "arbetande” benet, borja med strackt ta/vrist, strack benet rakt upp mot taket
tills det stramar i hamstring. Avsluta med att vinkla tdrna ned mot brostet, hdlen mot
taket.

Det viktiga ar inte att fa strackt ben fran bérjan, utan jobba sig upp.

Slappna av i nacke och huvud for att fa mer fokus pa att slappna av i benet.

Vid problem med stabilitet (kroppen vrider sig i dvningen), ta hjadlp genom att trycka
ned svanken i golvet och aktivera balen mer.

Observera att det inte ar nagon fara om benet skakar (vanligt i borjan), det ar hjarnan
som ska lara sig att slappna av i muskeln istéllet for att spdnna emot.



Box Position
Stabilitetsovning/lara sig att aktivera gluteus

e Denna 6vning utfors med pinnen pa “hyllan” (som i en front squat armarna korsade).

e Utgangsposition; "Box Position".

e Mat ut med hjalp av pinnen: lite mer dn axelbrett, pinnen ska gd i linje med fotens
inre sida och axelns yttre sida.

e B0j benen och satt pinnen rakt under knana, det fyrkantiga “halet” bildar en Box.
Kndna far inte ga 6ver ta, bak med rumpan ordentligt, hitta ”sittet”. Viktigt att
ha ”stolt brost”/”visa klubbmarket”, pressa upp brostet.

e Lagg upp pinnen i front squat eller ga upp forst for att sedan ga ner igen med pinnen i
front squat.

e Pressa ut kndna, kdnslan ska vara att man river isar ett papper med fétterna.

e Klara av att sta i 10 sekunder x 6 repetitioner.

e Progression; std i 20 sekunder x 3 repetitioner.

e Progression; std i 30 sekunder x 2 repetitioner.

e Progression; 45 sekunder x 2 repetitioner.

e Slutmal; klara av att sta i 60 sekunder.

e Viktigt att utfora 6vningen med ratt teknik innan man far ga vidare till nasta niva,
man ska kunna sitta med en 120 grader i kndled ca.

Nedvarvning, Coredvningar
Sit-up med pinne

e Utgangsposition; ryggliggande, raklang, fotterna och knana ihop. Hall pinnen i
tumgreppet med raka arma ovanfor huvudet. Raka ben och stréack pa tarna/strackta
vrister

e Aktivera magen, tryck ned svanken i marken och kom upp en bit fran marken med
armar och ben, se till att lyfta skuldrorna fran marken

e Benen dras mot brostet samtidigt som armarna/pinnen arbetar langsamt mot tarna

e Vinkla upp tarna mot huvudet nér pinnen ska over fotterna (oavsett om du kommer
runt eller inte)

e Om man kommer runt (vilket ar slutmalet); lagg pinnen under rumpan, strack ut ben
och tar igen sa nara marken som mojligt

e Viktigt att halla ihop knéna hela vagen, det viktiga ar inte att komma runt utan att
gora ratt!

e Tillbaka till utgangsposition
Tank pa:

e Ordentligt grepp i pinnen

e Undvik att svinga upp rumpan

e GOr sa manga som mojligt utan att vila, slutmalet &r 3 x 15

e Progression; att vara sa nara marken som majligt med ben och armar, ju langre ner
desto jobbigare. Far man ont i ryggen, pressa ned svanken ordentligt och ga inte sa
langt ned med benen



Plankan
”Vanliga” Plankan

e Utgangsposition; liggande i plankan-position med fotterna i “Box position”

e Pressa ned handflatorna och dra armbagarna ned mot fétterna, fotterna i samma
bredd som i “Box Position”

e Se till att alltid vara helt rak i kroppen, tank dig att pinnen ligger pa ryggen mot
kontaktytorna; rumpa, brostrygg och bakhuvud

e Borja med att klara alla moment i 10 sekunder

e Progression; nar man klarat alla moment utan problem i 10 sekunder, ga vidare till
20 sekunder, 30 sekunder, 45 sekunder, upp till slutmalet som ar 60 sekunder. MEN
det VIKTIGA ar ALLTID att tekniken ar den ratta, tekniken gar fore tiden!!

Sido-Plankan

e 4 olika svarighetsgrader, borja med bojda ben, 90 grader i knat (b6jd stjarna, raka
ben och stjarna med raka ben).

e Sidoplankan; handflatan ned mot marken, pressa fram hoften sa att man ar helt rak i

kroppen. Pressa sedan hela underarmen mot fotterna
e Samma progression som “vanliga” plankan upp till 60 sekunder

Att tinka pa:
Viktigt att utféra alla 6vningar med ratt teknik.

Att alla 6vningar ar lagintensiva och skall utféras kontrollerat. Inte for snabbt!



