AKTIVA RORLIGHETSOVNINGAR

' i
b Utfallssteg framéat Ut!alISSteg framat "

b Utfallssteg bakat med bélrotation OKAR RORLIGHETEN: CReren ;
b Vadstretch 9 i * Hamstrings l
» Handgéng Guningarme ‘ L :

: P gen
» Draken visas pé ?'fogad.; o

i« Bélen

i+ Ljumskaina
» Skorpionen "1 - Héfthojarna

] Utfallssi‘eg at sidan LR g Quadnceps ;
s S i R
b H6ftlyft med ett ben ' :

B Crossover

* Hall det bakre knét fran marken
i« Andas ut pa végen ner, dvs nér
i armbdagen nérmar sig marken

: + Béda hénderna har kontakt med marken

nér du lyfter héften och drar upp tarna
mot smalbenet.

* Ljumskarna
« Bakre benets hoftbo;are

: f
« Frémre benets skinka i 1 x 5 3
Under uppresningen ska du kénna stretch i: } FERRPET ; |
* Frémre benets hamstrings W gidas i

* Frdmre benets vadmuskulatur

B LT T T N T P " Grafik: BORJE NILSSON
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N

Utfallssteg bakat
med balrotation

* Bakre benet, genom balen
och latissimus samt

+ Hoftbéjarna

TANK PA

Spann skinkan pé det bakre benet nar
du gar bakat for att rotera. Detta gor att
héftbéjaren stretchas.

Hoftbo;arna
Quadriceps
Bélmuskulatur
Ljumskarna

Stretchar allt
frén stortérna till
hédnderna

1 X 5

reps per
- sida S

Grafik: BORJE NILSSON
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Vadstretch

1 x10 reps per sida

Handgang

1 x5 reps per sida

BYGGER
STABILITET i

i « Ta sma, sma steg
. tillbaka till handemna.
Dvs gé endast
med fétterna,
anvénd inte
knéna och
héfterna

.........................

. Hamstrings
« Vader
« « Ldndryggsmuskler

DU SKA KANNA
STRETCH i

« Hamstrings

trycker ner hélen i marken.
« Andas ut samtidigt som du pressar ner
hélen i marken.

ER Léndrygg
i » Skinkorna
i+ Vaderna

© '« Och det ska brénna
pa frémre utsidan

« N&r du stretchat med rakt kné, byt till bdjt knéa.

av underbenet

Grafik: BORJE NILSSONJ
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L

Draken

1 x5 reps per sida

Férbéttrar
rérlighet i
Hamstrings
och balans

\

* Kroppen ska vara i en rak linje frén éronen
lill fotlederna

* Tappa inte béckenet framét dvs svanka inte

DU SKA KANNA
STRETCH i

TANK PA

i « Sug in naveln

Grafik: BORJE NILSSON

Crossover

"1 x10 reps per sida * Knén 90°

Mobiliserar och bygger
styrka i balen

DU SKA KANNA

: « Stretch och kontraktion
i balmuskulaturen
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Utfallssteg &t sidan

1 xSVreps per sida

Tdéjer och stérker
ljumsk- och
héftmuskulatur,

TANK PA

sa djupt som
i mdjligt
i« Hall 6verkrop-
i pen rak och
i benet stréckt
i« Hall kvari 2
i sekunder
i = Lyft inte foten,

tara ska peka

rakt fram

DU SKA KANNA
STRETCH i

Grafik: BORJE NILSSON

: « Knébgj &t sidan

Skorpionen

I x10 reps per sida

Tdjer och stérker
bukmuskulaturen.

« Quadriceps
« Hofter
« Bukmuskler

...........................

» Spénn skinkan
i pa benet som

sidas hand.

férs mot motsatt

STRETCH i

* Quadriceps
i« Héftbdjarna

DU SKA KANNA
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I x5 reps per sida

TANK PA
* Hall armarna raka och innanfsr knéna OKA_’.?. RORUGHETENI
i * Héllitéra hela végen ner : .« Hamstrings :
-+ Upp med bréstet, dra axlarna bakat och nedat * Liumskar
* Tryck fram héften s& att bélen &r i vertikalt lage : « Fotleder
. Haﬂ ryggen rak nér du lyfter héften * Landrygg

DU SKA KANNA
STRETCH i

* Ljumskarna
* Skinkorna
* Léndryggen

* Djupa vadmusklerna
(till viss del)

H oftlyft med ett ben

1x10 reps per sida

Aktiverar, utvecklar och
férbéttrar korrekt rekryte-
ringsmdénster avseende

* Hamstrings
« Skinkorna

DET SKA
KANNAS i

: « Skinkorna
i * Hamstrings

i« Dra in naveln

* Spann skinkan :
* Héll kvar 2 sekunder

Grafik: BORJE NILSSON
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