fortasana fg;rtasana
For: DSK FO1
Av: Jessica Norrbom

Lopstyrka infor Gothia cup

Varm upp med rask promenad, hopprep, upphopp eller liknande sa att du ar lite varm.

Gor s& manga repetitioner du hinner pa varje évning under 45 s, vila 15 s, g vidare till nasta 6vning. | de
ovningar dar du jobbar med ett ben i taget blir det 45 s pa ena benet, sedan 45 s pa det andra benet.
Pass 1: Ovning 1-6, Pass 2: Ovning 7-12, Pass 3: Ovning 13-18

Efter ett varv (6-7 min), vila 2 min. Upprepa totalt 2-3 varv.

Avsluta med stretch/rorlighet och géarna avslappning.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

1-
Draken

45 s per ben: Sta pa ett ben. Luta dverkroppen framat
samtidigt som det fria benet rors bakat.
Stoppa rorelsen nar kroppen ar i en rak linje.
Armarna stréacks ned mot golvet. Kom
tillbaka till stdende position, lyft knat upp tills
du haller ca 90 grader i héften. R6r armarna
upp mot taket och ga upp pa td med det
benet du star pa. Upprepa.

2 -
Knabgj 1

St& med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak
med blicken framéat. Boj i knana tills laren ar
parallella med golvet. Pressa upp och aterg&
till utgdngspositionen. Se till att ha halarna
pa golvet och att knéana inte skjuter langre
fram &n tarna.

3-
Liggande
backenlyft

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

~.

4 - 7 Q O Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett
Armhévningar 1 5 \ ~ 3 isar. Spann mage och rumpa sa att ryggen
l (”‘ ' hela tiden &r i linje med resten av kroppen.
//) '\ \ i [\\‘ Sank langsamt kroppen ned mot golvet och
4‘* (1) A; [ ’h pressa tillbaka, utan att boja i hoften. Titta
LA } LA ner i golvet under hela évningen.

5- s St& med stod av armb&garna och tarna i

- e e .
Plankan med m T F%\ golvet. Se till s& att ryggen halls rak under
utdrag av Ci)\’ R L \ T hela évningen. For det ena benet ut till sidan
vartannat ben

och in igen. Byt ben och repetera.

Se video av dina évningar

© 2015 ExorLive AS ® 1 2015-06-09



https://exorlive.com/video/?ex=8638&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8638&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=603&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=603&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=11&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=11&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=11&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=11&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8168&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8168&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8168&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8168&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8168&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8168&culture=sv-SE

fortasana
For: DSK FO1
Av: Jessica Norrbom

fg;rtasana

Lopstyrka infor Gothia cup

Varm upp med rask promenad, hopprep, upphopp eller liknande sa att du ar lite varm.

Gor sa manga repetitioner du hinner pa varje évning under 45 s, vila 15 s, ga vidare till nasta 6vning. | de
ovningar dar du jobbar med ett ben i taget blir det 45 s pa ena benet, sedan 45 s pa det andra benet.

6 -
Béaten

Sitt pd en matta med bojda hofter och kna.
Lyft fotterna fran mattan och luta
6verkroppen bakat. Armarna hélls raka och
rakt fram. Hall positionen.

Pass 1: Ovning 1-6, Pass 2: Ovning 7-12, Pass 3: Ovning 13-18
Efter ett varv (6-7 min), vila 2 min. Upprepa totalt 2-3 varv.
Avsluta med stretch/rorlighet och garna avslappning.

Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

7-
Knaboj pa ett ben

45 s per ben:

St& pa ena benet med tyngdpunkten genom
kroppen, med vikten nagot mer fordelad p&
bakre delen av foten. Det andra benet vilar
pa en bank, och halls passiv under hela
6vningen. Genom att fokusera p& mage och
korsrygg ska hela kroppen hallas stabil
under évningen. Stoppa vid 90 grader i
knaleden, dar det ar viktigt att
tyngdpunktslinjen inte ar for langt fram eller
bak. Fot och kné& ska peka rakt fram och
vara vertikala.

8- Varannat ben: Std med samlade ben och armarna i sidan.

Utfall steg at Ta ett stort steg at sidan, boj benet och lagg

sidan kroppsvikten éver pa denna sidan. Pressa
dig upp igen och aterga till stdende. Upprepa
at andra sidan.

9- Varannat ben: Ta ett stort steg fram med det ena benet och

Hoppande utfall 1

hall en latt boj i kndna som star kvar. Gor ett
hopp och byt plats pa det framsta och
bakersta benet véxelvis, samtidigt som du
svingar bada armar fram och tillbaka.

10 -

Liggande
backenlyft m/boll

Kan &ven goras med
fotter pa stol:

Ligg med bada benen pa bollen med
armarna snett ut &t sidan. 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
dvningen.
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fortasana
For: DSK FO1
Av: Jessica Norrbom

Lopstyrka infor Gothia cup

Varm upp med rask promenad, hopprep, upphopp eller liknande sa att du ar lite varm.

fg;rtasana

Gor sa manga repetitioner du hinner pa varje évning under 45 s, vila 15 s, ga vidare till nasta 6vning. | de
ovningar dar du jobbar med ett ben i taget blir det 45 s pa ena benet, sedan 45 s pa det andra benet.

11 - ) 2 %" Ligg p& mage med armarna under huvudet.

) (ﬁb:\ 5 - g il D < Knip rumpan och spann ryggmuskulaturen
Magllggande =l ’Q =T L och lyft dverkroppen upp fran golvet. For
ryggresning med armarna fram éver huvudet och tillbaka
armsving medan du haller kroppen lyft ver golvet.

Sank dverkroppen och upprepa.
12 - Sta pa tarna och hall 6verkroppen fixerad pa

Ga& upp och ner
pa armbagarna i
plankan

s 4=

strackta armar. Ga upp och ner franttill
armbagarna.

Pass 1: Ovning 1-6, Pass 2: Ovning 7-12, Pass 3: Ovning 13-18

Efter ett varv (6-7 min), vila 2 min. Upprepa totalt 2-3 varv.
Avsluta med stretch/rorlighet och garna avslappning.

Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

13-
Squat jump

Intensitet:Mellan

Starta i en stdende position. Fétterna halls
med en axelbredds avstand och ryggen
neutral. Starta rérelsen genom att satta dig
bakat som i en djup kn&boj. Nar du kommer
ned i bottenpositionen, héften under knat,
hoppar du upp s& hogt du kan. Hall neutral
rygg genom hela 6vningen och ha tyngden
pa halarna.

14 -
Utfallsteg bakat

Varannat ben:

Std med samlade ben och starta rérelsen
genom att ta ett langt steg bakéat. Nar
kroppen &r i balans sanks kroppen
kontrollerat rakt ned mot golvet sa att knat
pa det bakersta benet traffar golvet.
Overkroppen halls rak genom hela évningen.
Sparka ifran med den nedersta foten och
kom tillbaka till startpositionen.

15 -
Diagonallyft
fyrfota

Varannan sida:

St& pa alla fyra med huvudet i forlangning av
overkroppen. Spann och stabilisera magoch
korsryggsregionen. Strack vaxelvis den ena
armen och det motsatta benet tills de &r i
forlangning av kroppen. Hall backenet och
korsryggen stilla under hela rorelsen.
Upprepa med motsatt arm och ben.

Tranar primart: m. rectus spinae, m.gluteus
maximus, m.biceps femoris,
m.semitendinosus, m.semimembranosus.
Assisterande muskler: m.serratus anterior,
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fortasana fg;rtasana
For: DSK FO1
Av: Jessica Norrbom

Lopstyrka infor Gothia cup

Varm upp med rask promenad, hopprep, upphopp eller liknande sa att du ar lite varm.
Gor s& manga repetitioner du hinner pa varje évning under 45 s, vila 15 s, g vidare till nasta 6vning. | de
ovningar dar du jobbar med ett ben i taget blir det 45 s pa ena benet, sedan 45 s pa det andra benet.

16 - o) O Rotera at varannan | Std med handerna pa golvet. Spann mage
Armhavningar k\ s - sida: och rumpa sa att ryggen ar i linje med resten
m/rotation }”‘\ . .' av kroppen. Sank ldngsamt kroppen mot
//j ;\‘ (/.;\ N golvet och pressa tillbaka. | slutpositionen
“/e [ \ Lé 1 VN vrider du kroppen, genom att lagga éver
ol A } e L " kroppsvikten till den ena armen och
1\ { AN samtidigt lyfta den andra armen upp mot
/

[
( X \[]/ taket.
AV

Stod dig mot banken med ungefér axelbrett

17 - _ Q) 3
Dips p& bank 3 }L\ Ve “'—A\I grepp. Kroppen halls rak, s att enbart
}"& halarna rér golvet. Boj armbagarna och sank
// r\ J//.;\ {\ \ kroppen mot golvet. Pressa upp igen och
X “/e' (4] L& AT upprepa.
WA } CAN
\ \\ ‘ ‘,‘ “\ \‘ (‘
( ()
1 \ /

\ I
\l/ \(|
JAYA! 191
18 - 45 s per sida: Ligg pa sidan och stétta dig pa armbagen.
Sidoplanka S Aktivera magmuskulaturen och hav béackenet
m/benlyft gy = frdn underlaget tills kroppen &r rak. Lyft

darefter Gversta benet uppat mot taket, sank
l&angsamt ned och s&nk till slut backenet ned
mot mattan igen.

Se video av dina évningar
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