Spanga grundskola
Traningspass bas
Av: Spanga grundskola

Ovningar som passar fér bade tranade och mindre tranade personer med fokus pé bal, rygg, axlar och ben. Lycka till!
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1. Tahav 1
Sté med ungefar hoftbrett avstand mellan fétterna. Lyft hélarna och pressa upp dig till tastaende. Sénk dig
ner igen och upprepa. Ovningen kan goras med eller utan stod.

2. Knaboj 1

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. B6j i knana tills laren &r parallella med
golvet. Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla stallningen med bojda knan i
nagra sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knana inte skjuter Iangre fram &n tarna.

3. Diagonallyft fyrfota

Sta pa alla fyra med huvudet i férlangning av 6verkroppen. Spann och stabilisera mag- och
korsryggsregionen. Strack véxelvis den ena armen och det motsatta benet tills de ar i férlangning av kroppen.
Hall backenet och korsryggen stilla under hela rérelsen. Upprepa med motsatt arm och ben.

4. Plankan med utdrag av vartannat ben
Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till sa att ryggen halls rak under hela 6vningen. For det
ena benet ut till sidan och in igen. Byt ben och repetera.

5. Sneda situps 4

Ligg pa rygg med armarna korsade 6ver brostet och med bojda knan. Lyft huvudet och 6verkroppen och vrid
i riktning av det ena knét tills endast korsryggen har kontakt med underlaget. Upprepa at motsatt sida. Se till
att géra évningen med en jamn rorelse.

6. Axelpress med kvastskaft 1
Hall ett kvastskaft eller liknande bakom nacken. Ha béjda armar och ett brett grepp. Strack armarna, lyft
skaftet 6ver huvudet och sénk langsamt tillbaka.

7. Armhévning pa kna 2

Stall dig i armhévningsposition med knéna i golvet. Hall armarna brett isér. Spann mage och rygg, samtidigt
som du sanker kroppen mot golvet. Pressa tillbaka till startlaget. Hall blicken riktad ner mot golvet under hela
6vningen.

8. Backenlyft
Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter backenet och den nedre delen av
ryggen fran underlaget. Hall i 3-5 sek. Vila lika Iange innan du upprepar 6vningen.
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