Friskis&Svettis Skelleftea

Styrkeprogram med egen kroppsvikt som
belastning.
AV: Lennal’th JOhnSSOH SKELLEFTEA

Allmanna styrkedvningar med egen kropp som belastning. Oka progressivt méngd och insats i denna fér idrotten kompletterande
sommarciskel.

a 0 1. Kndbdj 1
(0 *W\ i Sta med fétterna i hoftbredd. Hall ryggen neutralt rak med blicken
N sﬁ’/‘ L framat. Bj i kndna tills laren ar parallella med golvet. Pressa upp och
\J 0l aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla stéllningen med

bojda knan i nagra sekunder. Se till att ha hélarna pa golvet/sta i latt
lutning och att knana inte skjuter langre fram &n tarna.

Set: 1, Reps: 10 och en mer rep per traning alt. vecka.

Y

2. "Fyrfot" ben- och armlyft

Sta pa alla fyra och finn neutralstéllningen i ryggen och backenet. Spann
nedre delen av magen genom att "dra" in naveln mot ryggen och lyft det
ena benet och den motsatta armen tills de ar i férlangning med resten
av kroppen. Upprepa med motsatt sida.

Set: 1, Reps: 10 at vardera hall, vixelvis. Oka med 1 per vecka.

3. Prisoner Squat

Starta i en stdende position med handerna bakom huvudet. Fotterna
halls i en axelbredds avstand och ryggen halls neutral. Starta rérelsen
genom att satta dig bakat som i en djup knabgj(latt sluttning om vrist ar
ororlig). Nar du kommer ned i bottenpositionen med héften under knat
hoppar du upp sa hégt du kan. Hall en neutral rygg genom hela
6vningen och ha tyngden pa halarna.

Set: 1, Reps: 10 och en mer varje traning/vecka

4. Armhavningar m/rotation (relativt svar)

Sta med handerna péa golvet. Spann mage och rumpa sa att ryggen &r i
linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen mot golvet och
pressa tillbaka, utan att boja i hoften. | slutpositionen vrider du kroppen,
genom att lagga 6ver kroppsvikten till den ena armen och samtidigt lyfta
den andra armen upp mot taket.

Set: 1 ar vardera hall. , Reps: 5 per var sida och 1 rep mer per
traning alt. vecka

- 5. Staende utfallssteg

\ f A Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det ena benet och
N> /. ta steget framat. Nar benet traffar golvet bromsas rérelsen sa kroppen
(i kommer i en djup position. Overkroppen ska vara rak. Tryck ifran bakéat
och aterga till stdende neutralt lage. Knékontroll och neutral rygg ar
viktigt genom hela rérelsen.

Set: 1, Reps: 10 djupa steg per ben. Oka med 1 steg per tréning alt
vecka

6. Spindel push-ups

Sta pa ta och ha raka armar med en axelbredds avstand mellan
handerna. B6j armbagarna och sank brostet ned mot golvet samtidigt
som du for det ena benet mot armbagen. Pressa dig tillbaka till
utgangspositionen och repetera 6évningen med motsatt ben.

Set: 1 set, vixelvisa, Reps: 10 at vardera hall, vaxelvis. Oka med 1
rep per traning alt. vecka
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7. Korsande utfall bakom

Starta stdende. Darefter korsa den ena foten bakom den andra. Malet ar
att halla bada fétter i linje med varandra. Beroende pa rorlighet ska det
korsade benet vara mer eller mindre i linje med den framre foten. Nar
foten stréacks bakat ar det viktigt att ocksa rotera backenet bakat. Till
exempel satt det vanstra benet bakom det hégra och vanster fot roteras
tillbaka. Satt dig kontrollerat ner i en djup knébdj med korsade fotter. Se
till att den bakre foten har passerat benet pa den framre foten och hélen
pa de bakre foten lyfts medan man satter sig pa marken. Efter en
kontrollera nergangsfas, lyft kroppen upp igen till stdende och for tillbaka
foétterna till normal position.

Set: 1, Reps: 10 reps at bada hall, vaxelvis.

8. "Bron" m/benspark-mage-core-baksida

Placera fotsulorna pa golvet och armarna snett ut at sidan. Spann den
nedre delen av magen genom att trycka naveln mot ryggen, och tippa
backenet bakat. Sparka véxelvis upp benen i lAngsamma bensparkar.
Laren ska hela tiden vara parallella samt héften hallas hégt!

Set: 1, Reps: 10 at vardera hall, vixelvis. Oka med 1 rep per
traning alt.vecka.

9. Diamond push-up pa kna

Starta med kn&na mot golvet i en push-up position pa raka armar.
Handerna halls i smalare position &n axlarna och rotera inat i
diamantform. Spann mage och rygg, sank kroppen ned mot golvet innan
du pressar dig upp till startpositionen. Ténk at det ska ga en rak linje
genom kroppen fran huvud, axlar, héfter och kna.

Set: 1, Reps: 10. Oka med 1 rep mer per trining.

10. Ga upp och ner pa armbagarna i plankan

Sta pa tarna och hall 6verkroppen fixerad i rakt lage. Ga sedan upp och
ner fran/till armbagarna, vaxelvis

Set: 1, Reps: 10 at vardera hall, vixelvis. Oka med 1 rep per
traning alt. vecka

11. Hacksittande (dynamisk rérlighet och corefunktion)
Hacksittande med benskifte. Forsék att komma till att ha knat och det
raka benet i 90°. Stanna i ytterlaget ndgon sekund innan byta av ben.
Set: 1, Reps: 10 at vardera hall, vaxelvis

12. Hoéftbojare (rérlighet)

Sta i friar-position pa en matta med en 6ppen knavinkel i det framre
benet. Placera handerna i héfthéjd och bgj ytterligare i det framre benet.
Hall positionen och kann att det stracker pa framsidan av laret pa den
motsatta sidan. Vand tillbaka till utgangspositionen och upprepa. Det &r
viktigt att ryggen halls rak under utférandet. Hall i djupt 1&ge 60-120s.
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