[image: image1.jpg]Aktiv rorlighet — A-programmet (3 ggr per vecka)

Atletisk hallning — grunder till frivindning — med kéapp eller skivstang 3 x 15
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Djup kna béj med atletisk
hallning 3 x 15

1. stréck rygg, skuldror-bakat, l4tt bdjda ben

2. fall framét och na s langt ner som majligt utan att
béja benen

3. hall nere képpen, ner i benbdj, halar i golvet,
svanka, fram med brost, skuldror bak, titta framét

4. stall dig rakt upp, samma halining, dra k&ppen rakt
upp till brst, armbagar bakat, létt bsjda ben

5. dra kappen rakt upp éver huvudet, ner i benbgj,
hélar i golvet, svanka, fram rhed brost, skuldror bak,
titta framét

6. stall dig rakt upp, samma halining,hall kdppen dver
huvudet, upp pa t&

7. fall framét, tilloaka i “rullande” rygg

8. upp i fullt strack, latt bakat, titta uppét.

Utfall med atletisk hallning och k&pp/stang, stegring till

vikt 3 x 15
1. stéll dig rakt upp, képpen
1. stéll dig rakt upp, samma bakom ryggen, en hand under
i hélining,hall kppen Gver képpen, den andra vid
huvudet, dra kappen rakt upp skulderbladen, l&tt bojda ben
Sver huvudet, latt bdjda ben 2.utfallssteg, hégtutfall, hall
2.ner i benbdj, hélar i golvet, kontroll pa kné och fot ( kné ej
svanka, fram med brdst, framfor eller vid sidan, rakt
skuldror bak, titta framéat. ovanfor), hall emot utfaliet
3. tillbaka i upprétt stiende, 3. tryck tillbaka, upp pa ta
— upp pa ta 4. samma fast med vikt
1 2 3 d 2 3 4
Rotation med atletisk halining och képp/stang 3 x 15 ;
9 PRoiaig Haftbsj 3 x 15
1. stéll dig rakt upp, samma
1. stll dig rakt upp, hélining,h&ll kippen bakom
samma halining,hall nacken, armbégar rakt ut i
e képpen éver sidan, latt bojda ben
huvudet ltt bdjda 2.bdj hoften sakta framat,
ben tillbaka
2.rotera képpen i
sidled, behall dvig
stalining
3. tillbaka i uppratt
stdende, upp pa t& d 2
il 2 3

- Draken med vikt 3 x 10 per ben Situps med képp/stang 3 x 15

1. stall dig rakt upp, samma
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halining,hall en vikt framat

1 1. ligg med bojda ben, armar

2.fall kroppen framét, armar nedét, och kapp rakt bakat
I&tt bajt ben, andra benet rakt bakat, 2. situps, dra képpen bakom
héll héften rak, balen rak, skuldror fotbladet (inte runt hela

bakat, magen inét, blick framéat

3. sakta tillbaka, dra in armarna, dra
upp benet, sta pa ett ben

4. upp med vikten ovanfdr huvudet,

behall atletisk stéllning, kné i luften,

upp pa t&

Liggande rotation med vikt 3 x10 per arm
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Armhavningar djupa , 3 x 10 (stegra till att lyfta ett ben)

1. djupa armhévningar
mellan 2 bankar/plintar,
behall kroppsstalining
2. ga& ner till brostet ar i
héjd med bank

3. behall balstalining
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1. benen och huvudet
strax ovanfér golvet,
armar med vikt rakt fram
2. rotera runt vikten runt
kroppen, behall
stéliningen
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végen)
3. tillbaka, slépp inte ner
fotterna i golvet

Pinnen med olika stallningar 15 sek per stalining
(stegra till 30 sek)

f % . ef set ar alla, g?f‘ s 3 ggr
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1. Ligg pé alla 4 — rak kropp, skuldror inét, mage inét, blick framéat

2. Lyft ett ben — rak kropp, skuldror indt, mage inét, blick framét (gér bada benen)
3. Lyft ett ben och en arm diagonalt — rak kropp, skuldror indt, mage inét, blick
framat (gér bada sidorna)

4. Ligg pa 3. En arm skall rotera runt kroppen underifrén, titta pa roterande am
hela tiden, behall stélining (gér bada armarma)
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5. Ligg pa sidan, behall stalining (stegra till; lyft ena benet, lyft ena armen, Iyft arm

och ben




