Lucka 2

Andra advent
Du behover: Pinne/skaft eller handduk/gummiband.

Uppvarmning 10 min
Se separat pdf for uppvarmning.

Passet

Gor Tvarv av:

Step-up/Hoppa upp: 10 st

Latsdrag med pinne/handduk/gummiband: 10 st
Armhavning mot sten/bank/trappa: 10 st
Diagonal: 5 + 5 st (5 pa varje diagonal)

Doppa ta/hal: 5 +5 st (5 dopp pa varje ben)

Vila1-2 min mellan varje varv.
Gor évningarna i din takt. Hellre langsammare och kontrollerat an snabbt och slarvigt.

Stretch i minst 5 min
Se separat pdf for stretch.

Valj den niva eller tidsatgang som passar dig for dagen!
Niva 1: Gor 4 varv (tidsatgang ca 30min totalt)

Niva 2: Gor 6 varv (tidsatgang ca 45 min totalt)
Niva 3: Gor 8 varv (tidsatgang ca 50-60 min totalt)

Beskrivning

Step-up

Step-up/Hoppa upp
Tranar framsida lar, sate och vader.
Startposition: Sta nedanfor en trappa/bank/sten.
1. Stega upp med vanster ben forst.
2. Pressa dig upp med vanster ben och stanna med bada fotterna uppe och strack pa dig.
3. Stega ned med vanster ben forst till startposition.
4. Upprepa med hoger ben forst.
5. Gor det i sa snabbt tempo du kan.
Tank pa: Se till att trycka ifran/landa med hela foten i underlaget sa att du far bra balans. Halen ska ej vara "i luften”.
Tuffare variant: Hoppa jamfota upp och strack pa dig innan du kliver tillbaka ned till startposition. Se nasta sida.



Hoppa upp

Latsdrag med pinne

Tranar Ryggen, framst mellersta till nedre delen.
Startposition: Ligg ned pa magen. Placera armarna framfor huvudet med ett axelbrett grepp pa pinnen*.
1. Lyft upp ryggen och armarna mot taket sa hogt du kan.
2. | topplaget drar du pinnen mot ditt brost och stravar efter att halla uppe éverkroppen fran marken.
3. Pressa ifran armarna igen, forsok halla 6verkroppen uppe fran marken, och sjunk ned till startposition.
Tank pa: Forsok slappna av i axlar och strava efter att ha axlarna sa langt ifran éronen som majligt (utan att overdrivet
spanna dig). Tank att du ska dra isar pinnen nar du gor évningen.
* Ovningen gar att géra med pinne, skaft, gardinstang, scarf, handduk, gummiband eller vad du nu kan tankas hitta hemma.
Tuffare variant: Ju tyngre pinne/skaft du har desto jobbigare blir det.



Lucka 2

Fyrstaende

Armhavning mot sten/bank/trappa/bord

Tranar brost, axlar (framre del)
Startposition: Fyrstaende eller pa kna. Aktivera magen genom att "suga in” navlen Iatt mot ryggraden. Satt handerna i axelhojd
och brett en bit utanfor kroppen.
1. Sjunk ned mot golvet i en kontrollerad rorelse genom att boja i armbagarna.
2. Ga sa langt ned du kan, strava efter att i princip nudda med brostet/nasan. Hall kvar i nedersta laget i 1-2 sek.
3. Pressa dig tillbaka upp till startposition. Pressa dig uppat lite snabbare an du sjunker ned.
Tips: Tank att du har en trad som gar ut fran huvudet som nagon drar i sa att du blir langre. Forsok att halla den langa positionen
genom hela évningen. Detta hjalper dig att ha en aktiverad bal (mage).
Tuffare variant: Gor 6vningen pa ta med handerna mot en sten/bank/trappa.
Supertuff variant: Gor 6vningen pa ta med fétterna pa en sten/bank/trappa och handerna nedanfor.

Pa med fotter pa sten/bank...




Diagonal

Tranar axlar, rygg, mage, balans.
Startposition: Sta pa alla fyra med knana placerade under hofterna och handerna under axlarna. Det ska kannas stabilt.
1. Flytta vanster arm framat samtidigt som du stracker ut hoger ben bakat.
2. Tank att du ska bli sa lang som méjligt och halla balansen.
3. Kom tillbaka in med arm och ben och mét armbagen mot knaet.
4. Strack ut samma arm och ben igen. Upprepa x antal med samma diagonal innan du byter sida.
Tank pa: Strava efter att halla hofterna sa stilla som mojligt utan att tippa i sidan.
Enklare variant: Ha bada armarna kvar i marken och strack endast ut benet. Lagg pa motsatt arm nar du kanner att du har balans
i ovningen. ELLER satt ned kndna och handerna i golvet mellan varje utstrackning.

Doppa ta/hal
Tranar hoftbojare och mage, framst inre magmuskulaturen.
Startposition: Ligg ned pa rygg med benen upp i 90 grader. Ha armarna langs med kroppen.
1. Pressa ned svanken mot marken genom att aktivera magen. Tank att naveln ska ned i marken. Kann garna efter med handen
vid landryggen, det ska inte finnas nagot mellanrum dar *.
2. Flytta ned en fot mot marken i langsam takt. Ga endast sa langt ned att du fortfarande kan pressa ned svanken. Vand rérelsen
om du kanner att "landen slapper” fran golvet.
3. Kom tillbaka till startposition och byt ben.
Tank pa: Hall Ianden pressad mot golvet under hela 6vningen. Férsok att andas som vanligt utan att tappa aktiveringen.
Tuffare variant: Doppa halarna mot golvet med raka ben.
* Har har vi alla olika forutsattningar beroende pa hur mycket vi svankar. Om du svankar mycket sa rekommenderar jag att lagga
handerna/fingrarna in mot landen s3 att du hela tiden kanner att du trycker ned svanken mot dem. Ovningen &r lite trixig att f
till i borjan, men ge inte upp! Borja med sma rorelser till en borjan och 6ka doppet av benen nar du kanner att du har kontroll.

Tuffare
variant




