Halsocenter Vasteras \I.( Region
VB F09-10 Vastmanland

Av: Marie Gustafsson

Bdrja med att varma upp kroppen i minst 10 minuter. Du kan promenera, jogga eller géra dem 6vningar vi brukar
innan traning eller match.

1. Gapata
Ga framéat pa ta ca 10 meter.
Set: , Repetitioner:

2. Ga pa halarna
Ga framat pa halarna ca 10 meter.
Set: , Repetitioner:

3. Ettbens vristhopp 6ver linje

Hoppa pa ett ben 6ver en linje bade i sidled och fram och
tillbaka. Jobba tills du blir trétt och byt ben.

Varaktighet: 0 sek, Hastighet: km/h

4. Utfall

Sta med benen parallella. Ta ett langt steg framat eller
bakat och boj knana for att sdnka héften kontrollerat.
Tryck dig upp for att aterga till startpositionen och byt
ben. Se till att halla det framre knat stabilt under hela
rérelsen.

Set: 3, Repetitioner: 12
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5. Backenlyft
P Ligg pa rygg med béjda knan. Spann rumpan samtidigt
@ & f (T;\ i som du lyfter héften och den nedre delen av ryggen fran
dq e J”h underlaget. Vand rérelsen innan du nuddar underlaget
igen.
Set: 3, Repetitioner: 12

6. Pushups pa kna

< P Stall dig i armhavningsposition med knéna i golvet och
=~ M i armarna i axelbrett avstand. Spdnn magen genom att
@@Q nixim trycka in naveln mot ryggen. Sénk kroppen mot

underlaget och pressa sedan tillbaka. Hall blicken riktad
ner mot golvet under hela dvningen.
Set: 3, Repetitioner: 12

7. Liggande enbenslyft

Ligg pa rygg med armarna langs sidan. Lyft det ena
benet upp mot taket. Férsok att halla benet rakt under
hela rérelsen. Upprepa och byt ben. Jobba med bada
benen samtidigt om du orkar.

Set: 3, Repetitioner: 20
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8. Rygghéav m/ simtag

P Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfor
m ¥ skulderna och titta ned i golvet. Lyft dverkroppen upp
ol A fran golvet och ta ett stort simtag med armarna. Sénk

Overkroppen langsamt ned igen.

@_ ' Set: 3, Repetitioner: 12
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9. Cirklar med utstrackta armar

Gor cirklar med armarna rakt utat med en god hallning.
20 ganger med tummarna framat och 20 ganger med
tummarna bakat.

Varaktighet: 0 sek, Hastighet: km/h

10. Sittande rotation av éverkropp med hantel

Sitt pa underlaget med béjda hofter och kna och med en
hantel i bada hander eller latsats att du haller i en boll.
Luta 6éverkroppen lite bakat och rotera éverkroppen sakta
mot varannan sida.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 12
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