Styrketraning SRK

Armar, axlar, rygg

1. Armhavningar:
Smala armhéavningar med armbagarna intill kroppen. Borja i hog planka, ga sakta ner vand
upp utan att “tappa magen”. Om du tappar magen, satt i kndna sa att armrérelsen blir fortsatt
riktig och du kan halla balen stadig. T ex 3 ggr x 10 st.
(filmklipp)

2. Armkliv:
Fran hog planka, ga ner pa ena armbagen, sedan andra, upp pa handen igen férst den ena sen
den andra. Forsok att undvika rorelse i héfterna. Bérja med omvéxlande héger och vanster. T
ex 3 ggr x 10 st/arm.
(filmklipp)

3. Rodd med gummiband:
Satt bandet i stolpe eller dylikt. Luta dig latt bakat och vinkla armbagarna utat. Dra bakat sa
att skulderbladen ror sig mot varandra. ex 3 ggr x 10 st.
(filmklipp)

4. Latsdrag med gummiband:
Satt bandet i stolpe eller dylikt. Dra i gummibanden med raka armar utat och ner mot laren.
ex 3 ggrx 10 st.
(filmklipp)

5. Skulderblad, inledning till chins:
Hang i racke, dra dig uppat genom att endast aktivera skulderbladen -ner och ihop. Liten
rorelse! ex 3 ggr x 10 st.

Hang fritt aktivera skulderbladen

Mage, bal

6. Mountain climbers:
Fran hog planka, for fram ett ben i taget. Variera med att dra upp knéat diagonalt under
brostkorgen eller vinkla ut kndt och dra mot axeln. Arbeta langsamt. Hall emot med balen/
backenet bakatroterat. Tank pa att spanna magen och inte svanka i ryggen. Mer utmanande
att inte vila och byta ben, utan kdra pa med samma; utatvinklat, diagonalt inat, bakat,
utat....etc ex 3 ggr x 10 st/sida. (filmklipp)



7. Sidoplanka:
Sta pa armbage (eller kna for mindre belastning) och fot, for hoften upp snabbt och ner
langsamt. Rak i kroppen och spdann magen under 6vningen. ex 3 ggr x 10 st/sida
(filmklipp)

8. Magrodd:
Sitt pa rumpan, hall upp fotter. Vrid balen och dina armar fran sida till sida (simulera att du
flyttar nagot fran sida till sida). Sdkerstall att du haller upp balen och inte sjunker ihop. Spéann
magen. T ex 3x20 st
(filmklipp)

Ben, rumpa

9. Utfall:
Gor utfall med vartannat ben. Overkroppen rak:
Du kan dven satta ihop dom och ”gd” med utfallssteg. Man kan dven ga snett framat/utat for
att aktivera insida larmuskel mera. T ex 3x10 st/ben.
(filmklipp)

10. Skridskohopp:
Hoppa fran sida till sida. Landa pa fotbladet i balans. Spdnna magen hjalper dig med
hallningen. T ex 3x10 st/ben.
(filmklipp)

11. Kndbdj/Upphopp:

Fran stdende, axelbrett, eller lite mer mellan fotterna. Boj knana till 90 grader eller mer, res
dig upp igen. For mer explosivitet, gor ett upphopp. Landa pa fotbladet och innan du kommer
ner med halen. Alternera med att géra samma 6vning men ha brett mellan fotterna. T ex
3x10 st.

(filmklipp)

Rorelse/smidighet/stretching

12

13

14.

Lion:

Sta som ett lejon (hander och fotter i marken). Borja med att ga bak med rumpan (Lejonet
stracker pa sig) — strack ryggen, boj benen ordentligt. Ta fram ena foten framfoér handen,
strack samma arm uppat/framat. Strack pa kroppen. Tillbaka, gér om med andra benet. 5-10
ggr/sida.

(filmklipp)

Avancerad Lion:

Sta som ett lejon (hander och fotter i marken). Borja med att ga bak med rumpan (Lejonet
stracker pa sig) — strack ryggen, b6j benen ordentligt. Ta fram ena benet mellan armarna,
slapp ena armen och strack foten mot himlen. Ga tillbaka till grundposition. Gor pa andra
benet. 5-10 ggr/sida.

(filmklipp)

Rorlighet for héfter och brostrygg:
Sta i hog planka. Satt fram den ena foten bredvid handen. Hall bakre benet sa rakt du kan. Bgj



armen pa den sida vars fot du har framat och tanj (gunga latt) ner mot marken innanfor
fotleden. Strava efter att nd marken med armbagen. Vrid upp och strack armen rakt upp,
tdnj/gunga latt. 5-10 ggr/sida

(filmklipp)

15. Rorlighet for stavar (lamplig som uppvarmning for axlar):
Sta med fotterna lite bredare an axelbrett. Hall stavarna brett och strack armarna éver
huvudet. For stavarna tatt intill med kroppen dnda ner till marken (sa néra du kan) med raka
ben. Vand upp igen, lika ndra kroppen tills du har stavarna i strackta armar éver huvudet igen.
GOr nu en sa djup kndboéjning du kan medan du haller kvar stavarna med raka armar. Prova
gdrna att greppa stavarna smalare efter hand. Repetera 5-10 ggr.

Kndboj med stavar: sta med fotterna lite bredare dn axelbrett. Hall stavarna brett och strack
armarna 6ver huvudet. Gor en sa djup kndbdjning du kan medan du haller kvar stavarna med
raka armar. Prova girna att greppa stavarna smalare efter hand. Repetera 5-10 ggr.
(filmklipp)

16. Rorlighet for axlar (lamplig som uppvarmning):
Hall ihop handerna och rotera dem runt huvudet, ett varv at vardera hall. Du kan ocksa halla
en vikt, kettlebell eller liknande fér 6kad belastning. 10 ggr at vardera hall.
(filmklipp)

17. Stretching av ljumske/héftboéjare:
Sta pa kna. Ta fram ena foten och tryck fram hoften Lagg trycket pa framre foten sa att hoften
stracks ordentligt. Hjalp garna till med handen. Hall i minst 30 sek. Byt ben. Kan dven géras
staende da du tar tag i fotleden bakom rumpan och trycker fram héften. Tank en revér pa
byxbenet. Revaren ska vara rak.

18. Stretching av sdtet:
Sitt pa marken. Korsa det ena benet 6ver det andra och satt ner foten sa nara satet du kan.
Dra kndt mot motsatt axel sa att det striacker i skinkan. Hall minst 30 sek/ben.




19. Stretching av armar, brést och rygg:

20.

Anvand en stolpe eller dylikt som stéd. Fran vanster: Brost o frimre 6éverarm/axel. Std med
sidan mot stolpen. Ta stéd mot stolpen med underarmen, armbagen over axelhojd (kan
varieras). Placera foten ndarmast stolpen framfér densamma. Tryck nu fram hoften och
overkroppen s3 att brostmuskler och 6verarmens framsida stracks ut. Baksida éverarm. Sta
med sidan intill stolpen. Strack upp armen med vinklad armbage, sa att 6verarmens baksida
ligger mot stolpen. Tryck dig framat sa att det stracker i 6verarmens baksida, kan dven kiannas
i nacken. Sidan Sta med fotterna néra stolpen och greppa stolpen med bagge handerna som
pa bilden. Férsok att halla den 6vre armen i en rak linje med resten av kroppen. Tryck hoften
ut at sidan och hing i den 6vre armen. Hall minst 30 sek/sida.

Stretching av rygg/baksida lar:

Sta med benen brett isdr. Hing med 6verkroppen nerat, hall strackning i benen. Lagg armar
ovanfor huvud for att fa mer tyngd i “hanget”. Strack ut och hall i minst 30 sek. Alternativ
"dra i stolpe” eller krumma ryggen och hall emot genom att korsa armarna och halla tag i
Iaren bakom och strax ovanfor knéna.




