MAQ program

Traningsprogram A

- Olympisk

- Utfallsteg

- Balrullning
- Hamstring

- Core Basic

Traningstips = Tisdag (Traningsprogram A) Torsdag (Traningsprogram B) Sondag (Traningsprogam C)

Lat detta ga kontinuerligt under hela jullovet. (Det skadar inte att fortsatta under hela sasongen)



Olympisk (Knabdj) 2x10ggr

AT 10U, If...:

Vi bdrjar denna dvning
staendes. Blicken
framat. Axelbrett mellan
fotterna.

ALLA BILDER OCH FéRKLf\RINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Sedan gar vi ner till
fotterna med pinnen i
en atletisk hallning.
Darefter lyfter vi
pinnen till midjan, som
pa forsta bilden.

Darefter tar vi upp den
till axlarna, for att sedan
lyfta upp den over
huvudet rakt uppstreckt.
Redo att "satta oss”.

| sista steget, stravarvi
efter att komma ner i
en 90graders vinkel
mellan lar och vader.
Samt halla oss raka i
ryggen. Obs! Tank pa
att inte ha knana
framfor fotterna.



Utfallsteg 2x10ggr

ALLA BILDER OCH FGRKL{-\RINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Vi bdrjar denna dvning
staendes. Blicken
framat. 90Graders vinkel
mellan laret och vaden.

Sedan gar vi ner till i ett
utfallssteg. Pinnen ska
peka rakt upp mot taket.
Allt i en langsam rorelse.
Darefter trycker vi ifran
med benet som &r langst
fram fér att komma

tillbaka till startpositionen.

Val tillbaka bytar vi
ben och atergar fill
starten. Blicken framat.
90Graders vinkel
mellan laret och
vaden.

Sedan gar vi ner till i ett
utfallssteg. Pinnen ska
peka rakt upp mot taket.
Allt i en langsam rorelse.
Darefter trycker vi ifran
med benet som &r [angst
fram fér att komma
tillbaka till startpositionen.




Balrullning 2x5ggr

ALLA BILDER OCH FﬁRKLﬁRINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Hall upp armar
och ben.

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta mot
hoger.

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta till

magen.

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta mot
hoger.

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta till ryggen.
(Ett varv)

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta mot
vanster. (Tillbaka)

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta till

magen..

Hall upp armar
och ben.Rulla
sakta mot

vanster.

Hall upp armar och
ben.Rulla sakta fill

ryggen. (Tillbaka
fran utgangslaget)




Hamstring 2x10ggr per ben

ALLA BILDER OCH FbRKLﬁRINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Pressa pinnen mot det
bojda benet. Strack det
andra benet rakt upp.

Vinkla dina tar langsamt
mot ditt brost.

Och sedan langsamt
tillbaka till ditt
ursprungslage.

Ursprungslage.

Vinkla tarna langsamt
nerat.

Och sedan langsamt
tillbaka till ditt
ursprungslage.




_ ALLA BILDER OCH FORKLARINGAR RAKNAS
Core basic (Plankan) 4x30sekunder SOM EN REPETION UTAV OVNlNGEN

-

Tank pa att ha en rak kropp. Huvudet rakt fram och ingen svank.




