Cirkelpass

Detta cirkelpass kommer du fa prova pa under den fysiska kursen. Det innehdller
de vanligaste rorelserna inom grupptraning, olika traningskvaliteter, rorelseplan
med mera, alltsd ett pass skapat utifran helheten.

Anvand garna detta pass som utgangspunkt néar du som instruktor skapar dina egna
grupptraningspass och tank pa att justera utifran gruppen och deltagarna. Nu bdorjar det
roliga jobbet med att skapa dina egna pass! Anvand dig av lokalen, musik, deltagarna, ditt
instruktorskap och hitta din kreativitet.

Station 1: Knab6éj med upphopp

Grunddvning: knaboj.

Fysiska grundegenskaper: dynamisk styrka, koordination, rorlighet, explosivitet.
Rérelseplan: sagitalplan.

Over vilka leder sker rirelsen: fotled, kniled och hoftled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: sétet (hoftstrackare), knéstrackare, hamstrings,
hoftbdjare och bal.

Forenkla: minska rorelseomfanget, upp pa ta istallet for hopp.

Utveckla: 6ka rorelseomfanget, lagg pa yttre belastning, till exempel en vikt eller
motstand fran ett gummiband.

Station 2: Hangande rodd mot riack/bom eller roddrag med gummiband

Grundovning: drag.

Fysiska grundegenskaper: dynamisk styrka och
koordination.

Rorelseplan: sagitalplan.
Over vilka leder sker rorelsen: armbagsled och axelled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: rygg, axlar,
framsida och baksida armar.

Férenkla: prova att gora rodddraget med ett lattare
gummiband.

Utveckla: sétt upp fotterna pa en hojd i den hangande
rodden.
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Station 3: Bondgang

Grunddvning: bara och ga.

Fysiska grundegenskaper: styrka statiskt och koordination.

Rérelseplan: sagitalplan.

Over vilka leder sker rirelsen: fotled, kniled och hoftled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: bal, satesmuskler och kappmuskel.
Forenkla: lattare yttre belastning, centrera belastningen.

Utveckla: tyngre yttre belastning, vikt i endast en hand.

Station 4: Press fran magliggande
(med varierad hand och fotisadttning)

Grunddvning: press.

Fysiska grundegenskaper: dynamisk styrka,
koordination, rorlighet, eventuellt
explosivitet.

Rorelseplan: sagitalplan, frontalplan.

Over vilka leder sker rirelsen: handled,
armbégsled och axelled. Till viss del
fot-, kna- och hoftled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: brost,
framre axel, rygg, bal, (rectus abdominis)
armstrackare (triceps).

Forenkla: sta pa kna minska rorelseomfanget.

Utveckla: 6ka rorelseomfanget, sta pa fotterna.
Léagg pa yttre belastning.

Station 5: Utfall i olika riktningar

Grundovning: utfall.

Fysiska grundegenskaper: dynamisk styrka, rorlighet och koordination.
Roérelseplan: sagitalplan, frontalplan och horisontalplan.

Over vilka leder sker rérelsen: fotled, knéled och hoftled, till viss del ryggraden.

Storre muskelgrupper som aktiveras: séte (hoftstrackare, knastrackare, hamstrings
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Station 6: Staende rotationskast mot vigg

Grunddvning: rotation och bal.

Fysiska grundegenskaper: dynamisk styrka,
koordination och explosivitet.

Rorelseplan: horisontalplan.

Over vilka leder sker rirelsen: ryggrad och axelled.
Storre muskelgrupper aktiveras: sate, bal och axlar.
Férenkla: minska rorelseomfanget, sta pa kna.

Utveckla: 6ka rorelseomfanget, lagg pa yttre
belastning.

Station 7: Draken

Grundovning: hoftfallning.

Fysiska grundegenskaper: koordination, rorlighet och
dynamisk styrka.

Rorelseplan: sagitalplan.
Over vilka leder sker rirelsen: hoftled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: sate, baksida lar
och core.

Forenkla: minska rorelseomfanget.

Utveckla: 6ka rorelseomfanget, lagg pa yttre
belastning.

Station 8: Tabletop — sidplanka — omvand
tabletop — sidplanka = 360 grader

Grunddvning: bal och stodja.

Fysiska grundegenskaper: koordination, dynamisk
och statisk styrka.

Rérelseplan: sagitalplan och frontalplan.

Over vilka leder sker rirelsen: handled, axelled.
Aven hoft-, kna- och fotled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: core, axlar, séte,
hoftboj.

Forenkla: minska rorelseomfanget.

Utveckla: 6ka rorelseomfanget, lagg pa yttre
belastning.
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Station 9: Tempovaxlingar ga och rusha
Grundovning: g& och springa.

Fysiska grundegenskaper: uthallighet och explosivitet.
Rérelseplan: sagitalplan.

Over vilka leder sker rérelsen: fot-, kna- och hoftled.

Storre muskelgrupper som aktiveras: vader, framsida och
baksida lar, séte, hoftbojare samt core.

Férenkla: sma tempovaxlingar, blanda gang och att jogga.

Utveckla: 6ka farten och rusha med motstand, antingen i
lutning uppfor en backe eller i utmanande terrang,
alternativt med ett fastsatt gummiband runt hoften.

Station 10: Skalbaggen

Grunddvning: bal.

Fysiska grundegenskaper: statisk och dynamisk styrka, koordination och rérlighet.
Rorelseplan: sagitalplan.

Over vilka leder sker rirelsen: ryggrad, hoftled och brostmuskeln.

Storre muskelgrupper som aktiveras: core, hoftbdjare och axlar.

Férenkla: minska rorelseomfanget.

Utveckla: 6ka rorelseomfanget, lagg pa yttre belastning, till exempel en viktplatta
i hdanderna eller ett gummiband under fotterna.

Tank pa
Passet bor innehélla en uppvarmningsdel, en huvuddel och ndgon form av
nedvarvning.

Visa gdrna dvningarna innan uppvarmningen, hur de bér utféras med god teknik.
Anvand garna flera av de dvningar som ingdr i huvuddelen under uppvarmningen.
Hjalper det deltagarna att ha en illustration vid varje station?

Planera olika belastningsnivaer for stationerna, ge forslag pa férenkling och
utveckling.

Ha ett syfte med varje traningspass — formedla detta och &terkom till syftet under
passet, for att hjdlpa deltagaren att halla fokus.

G3 pa andras pass for att f& inspiration.

Véga standigt utmana och utveckla dig sjalv och ditt eget ledarskap.
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