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Styrka - Karra HF A-flickor sommar 2024

Av: Emma Fridlund
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1. Backenlyft

Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter
béckenet och den nedre delen av ryggen fran underlaget. Hall i 3-5 sek.
Vila lika lange innan du upprepar évningen.

Set: 3, Repetitioner: 10

2. Ettbens knaboj

Knakontroll

Sta pa ett ben. Du kan eventuellt Iagga det passiva benet bakom det
andra for att fa stod under rorelsen. Boj knét till ungefar 90 grader.
Forsok halla kroppen sa rak som méjligt och blicken framéat. Upprepa
med motsatt ben.

Set: 3, Repetitioner: 5/ben

3. Draken med tahav

Stall dig upprest pa ett ben och hall en viktskiva intill brostet. Hall dig
kvar pa ett ben med latt boj i knat medan du tippar 6verkroppen framat.
Motsatt ben ar utstrackt och som i en férlangning av éverkroppen. Kom
tillbaka till stdende stéllning och vidare upp pa ta. Sank dig langsamt ner
igen och upprepa évningen.

Vikt: kg, Set: 3 , Repetitioner: 8/sida

4. Spéansthopp pa hog lada

Ta god sats - bdj i kndna och anvand armarna. Se till att kna &r over ta.
Hoppa upp pa en hog lada. Fokusera pa en mjuk landning med bojda
knan. Vila 10 sek mellan varje hopp

Set: 4 , Repetitioner: 6

5. Bulgariska utfall pa stol

Sta pa ett ben med knana och tarna pekande framat. Satt en stol ca 1
meter bakom dig och placera det motsatta benet pa stolen. Gor en
knéboj och se till att knat halls ovanfér tarna under hela 6vningen.

Set: 3, Repetitioner: 8/ben

6. Pushups

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isér. Spadnn mage och
rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med resten av kroppen. Sank
langsamt kroppen ned mot golvet och pressa tillbaka, utan att boja i
hoften. Titta ner i golvet under hela évningen. Armbagar snett bakat.

Set: 3, Repetitioner: 10
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7. Rygghav m/ simtag

Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfér skulderna och titta
ned i golvet. Lyft dverkroppen upp fran golvet och ta ett stort simtag
med armarna. Sénk éverkroppen langsamt ned igen.

Set: 3, Repetitioner: 10

8. Sidoliggande backenlyft och benlyft

Ligg pa sidan och stétta dig pa armbagen. Aktivera magmuskulaturen
och hav backenet fran underlaget tills kroppen &r rak. Lyft darefter
oversta benet uppat mot taket, sénk langsamt ned och sank till slut
backenet ned mot mattan igen.

Set: 3, Repetitioner: 8/sida

9. Dead Bug 2

Ligg pa ryggen med 90 grader i hofter och knan. Hall armarna utstréackta
over brostet. Aktivera den nedre och djupaste delen av
magmuskulaturen genom att dra naveln in mot ryggen. Hall spanningen,
samtidigt som du sénker den ena armen och stracker motsatt ben.
Aterga till startlaget och upprepa med motsatt arm och ben.

Set: 3, Repetitioner: 10/ben
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