Spanga grundskola
Traningspass medel
Av: Spanga grundskola

For dig som vill utmana dig med lite tuffare traning. Lycka till!
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1. Russian Twist m. medicinboll och samlade fétter

Satt dig med satet som ensam kontaktpunkt mot underlaget. Hall ryggen upprétt och fétterna intill varandra i
luften. Hall en medicinboll i handerna. For bollen ner till underlaget vid ena sidan av héften. Flytta den
darefter till andra sidan och nudda underlaget med bollen. Fortsatt att flytta bollen sida till sida samtidigt som
du haller benen samlade i luften och ryggen uppratt.

2. Armhévningar pa en liten boll
Sta med handerna pa bollen. Spann mage och rumpa sa att ryggen &r i linje med resten av kroppen. Sank
langsamt kroppen mot bollen och pressa tillbaka, utan att béja i hoften.

3. Hoppande utfall 3

Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar du upp mot taket och flyttar fétterna sa att du landar
med motsatt ben fram. | denna 6vningen &r det viktigt att Gverkroppen halls rak och att kraften i hoppet gar
uppat. Knastabilitet och kontroll &r en viktig faktor for att undvika en valgus kollaps i knét.

4. Dips pa bank
Stod dig mot banken med ungefar axelbrett grep. Kroppen halls rak, sa att enbart halarna rér golvet. Boj
armbagarna och sank kroppen mot golvet. Pressa upp igen och upprepa.

5. 1 ben box jump

Starta staende med en box framfor dig. Hall vikten pa den ena foten. Gor ett hopp upp pa boxen och
stabilisera landningspositionen. Strack ut héfterna och inta en staende position innan du Iamnar boxen.
Kroppen ska vara helt rak 6ver boxhdjden innan du traffar golvet och genomfér ett nytt hopp.

6. Ga upp och ner pa armbagarna i plankan
Sta pa tarna och hall 6verkroppen fixerad pa strackta armar. Ga upp och ner fran/till armbagarna.

7. Dynamisk mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila medan du drar knat upp till armbagen innan du fér
foten tillbaka till startposition. Detta gors i en dynamisk rérelse. Jobba med vartannat ben och 6ka tempot i
forhallande till 6nskad intensitet.

8. Ryggliggande ettbens siteslyft pa boll

Lagg dig pa rygg med armarna langs sidan. Placera det ena benet pa en hard boll och lyft upp det andra
benet fran underlaget. Lyft upp sétet i en broliggande position och se till att backenet inte tippar till sidorna.
Sank ner satet kontrollerat och upprepa.
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