MAQ program

Traningsprogram B

- Olympisk

- Draken

- Core X

- Diagonalen

- Sit-up med pinne

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.



Draken 4x5ggr

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

Vi borjar denna dvning
staendes. Blicken
framat. Vikten framfor
dig och under din haka.

Luta dig langsamt framat
bibehall balansen och
tyngden under hakan.

Langsamt far du rérelsen rakt ut, till en helt
rak kropp. Benet rakt bak, tyngden under dig.
Och huvudet tittandes framat. Lagg marke f{ill
ur du ska fa brostet pa sista bilden.




Core X 2x30sekunder per ben

ALLA BILDER OCH FORKLARINGAR RAKNAS

SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Hoger ben och vanster
arm i marken. Resterande
skall vara utsrackt som en
rak pinne genom hela
kroppen. Blicken nerat.

Vanster ben och hoger
arm i marken. Resterande
skall vara utsrackt som en
rak pinne genom hela
kroppen. Blicken nerat.




_ : ALLA BILDER OCH FORKLARINGAR RAKNAS
Diagonalen 2x15ggr/sida SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Dessa tva bilder visar samma rérelse. Dessa tva bilder visar samma rérelse.
Du borjar i en liknande "good football position”, Du "kastar” sedan vikten i en diagonal rérelse upp
med vikten pa ena sidan kroppen. at motsatt horn. Och lyfter pa bortre halen.




Sit-up med pinne 2x5ggr

Borja med
bdjda ben, hall
pinnen med
strackta armar.

Mot med
dverkroppen och
tra pinnen
tillbaka.

ALLA BILDER OCH FbRKLﬁRINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Overkroppen
skall mota
underkroppen
och pinnen tras

utanfor fotterna.

Fa pinnen
under dig.

Overkroppen
skall mota
underkroppen
och pinnen tras

utanfor fotterna.

Strack ut
Kroppen och
rakt och hall
benen i luften.

Hall upp benen
och tra pinne
over dig.

Slutligen fa pinnen
over huvudet och
strack ut kroppen.




