SK IRON P01 KNÄSTABILITETSTRÄNING HÖSTEN 2013
UPPVÄRMNING (1 varv/ övning)

· Ex. JOGGNING, SIDOHOPP, INDIANHOPP

Att tänka på; andningen (in genom näsan och ut genom munnen) stolt hållning, blicken fram.

BALANS (2 varv) 


· KNÄBÖJ 10ggr

· ENBENSKNÄBÖJ 5ggr/ben

· HOPPA AXELBRETT och LANDA MJUKT (med böjda knän i landningen) 10ggr

· SKRIDSKOHOPP vs 10ggr

Att tänka på; Axelbrett (ta ett hopp först). Tårna och knä pekar åt samma håll hela tiden. Belasta hela fotsulan. Ryggen rak. ”Tänk er att ni ska sitta på en stol”. Skjut ifrån vid skridskohopp. 

(”Sug in naveln”, detta kan vara överkurs just nu. Det är bra för att det ska skydda ryggen och stärka bålmuskulaturen).
STYRKA (2varv)

· UTFALLSTEG FRAM 5ggr/ben

· UTFALLSTEGSPROMENAD FRAM med HÖGA KNÄ 5 steg fram, vänd och 5 steg tillbaka

Att tänka på; Axelbrett ”som om man står på räls”. Tårna och knä pekar åt samma håll hela tiden. 90 grader i knäveck vid böjt knä. Belasta hela fotsulan. Ryggen rak. Händerna utsträckta en bit ifrån kroppen, tuffare om man har de i midjan.

BÅLSTABILITET (2 varv)

· BÄCKENLYFT med bägge fötter i golvet 5ggr 

· SIT-UPS 5ggr

· PLANKA på knä eller tå. 10sekunder.

Att tänka på; Tårna och knä pekar åt samma håll hela tiden. Vid bäckenlyft kan händerna hjälpa till att lyfta upp bäckenet, annars ligger armarna längst kroppen, hälarna nära rumpan. Blicken upp vid sit-ups (mellanrum mellan hakan och bröst, händerna drar inte upp huvudet). Vid plankan ska nacken vara en förlängning av ryggen (detta stärker nackens muskler), blicken ner i marken och inte mot naveln. 

