Cirkeltraning

Benlyft pa lutande bank

Beskrivning: Detta 4r en 6vning som tranar hoftbojarna och magmusklerna. Sitt fast en
bénk i en ribbstol sa att den lutar nedat. De aktiva klattrar upp i ribbstolen och lagger sig pa
rygg pa banken samtidigt som de haller i en av ribborna.

Utforande: De aktiva lyfter benen med litt bojda knén tills fotterna nuddar ribban de
haller i. De haller emot pa tillbakavdgen. PAminn dem att pressa svanken mot banken
genom hela rorelsen.

Nivder:
o Det lattaste &r att halla knédna bojda bade pa upp- och nedvagen.

e Vill du som ledare 6ka svarighetsgraden lite kan du lata de aktiva ha béjda knén pa
vagen upp och strackta knidn pa véigen ner.

e Det ar dnnu lite svarare att ha strackta kndn bade pa viagen upp och ned.

¢ Du som ledare kan dessutom anpassa svarighetsgraden med lutningen pa banken dér
den svaraste varianten ar att gora dvningen hiangande i ribbstolen.

Rygglyft pa plin

Beskrivning: Denna 6vning tranar ryggens strackmuskler. Stéll en plint precis framfor en
ribbstol. De aktiva klattrar upp pa plinten och ldgger sig sa att framsidan av laren vilar pa
plinten och fotterna dr instuckna mellan tva ribbor i ribbstolen. De aktiva ska hanga ned
med dverkroppen pé andra sidan plinten. Avstandet mellan plint och ribbstol ska anpassas
sa att hoften hamnar vid kanten pd plinten.

Utforande: De aktiva lyfter 6verkroppen kota for kota med borjan fran svanken tills
kroppen éar rak eller nagot overstrackt.

Nivder:
o Ovningen brukar fungera for de flesta, men om du behover gora den lite lattare kan du
stdlla en pallplint nedanfor som de aktiva kan anvanda for att putta sig upp.

e For att gora ovningen lite svarare kan du lata de aktiva halla en vikt i handerna.
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Push-ups/armhavningar i ringar

Beskrivning: Den hir 6vningen tranar brostmusklerna men dven axlarna och triceps. Sank
ringarna mycket langt ner och ha girna en matta under.

Utférande: Ovningen fungera som traditionella armhévningar, men de aktiva har
hédnderna i ringarna vilket ger en instabilitet i sidled. Brostryggen ska hallas ndgot krummad
och magen spand. De aktiva sdanker 6verkroppen genom att boja armbagarna utat men en bit
under axelhojd.

Nivder:
e Den har 6vningen &r latt att nivaanpassa genom att de aktiva far placera sig sa att
ringarna lutar olika mycket.

e Det svaraste ar att befinna sig rakt under ringarna.
e Genom att flytta sig framat far de aktiva en hogre vinkel vilket ger lagre belastning.

e Gar de langt fram hamnar de i en stdende position med lite framatlutning vilken blir
ganska enkelt.

Sido-hoftlyft

Beskrivning: Den hir 6vningen tranar hoftens abduktormuskler som pendlar benen utat.
Dessa muskler &r bland annat viktiga for att forhindra att knat vacklar inat vid landningar
efter hopp vilket kan leda till knaskador. Ovningen gors lampligen pa matta.

Utforande: De aktiva ligger pa sidan och stodjer pa underarmen. De lyfter sedan upp
hoften i sidled sa att hela kroppen blir rak.

Nivder:
e FOr att gora den 6vning aningen svarare kan de aktiva lyfta d&ven den 6vre armen
samtidigt som de lyfter hoften.

e Vill du gora 6vningen dnnu svarare kan du lata dem lyfta &ven det Gvre benet.
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"Chin-ups” i rack med gummiban

Beskrivning: Den hir 6vningen tranar bland annat breda ryggmuskeln och
armbagsbdjarmusklerna. Nar de aktiva tranar armbégsbdjarna blir &ven senorna som
passerar armbagsleden starkare vilket minskar skaderisken vid 6vningar med handvolter
och flickisar.
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Sdtt en rdackstang sa att den langsta av de aktiva kan hdnga i den utan att nudda marken.
Fast platta traningsgummiband i rackstangen som de aktiva kan satta fotterna i for att fa
hjélp att dra sig upp. Stdll en pallplint eller liknande bredvid sa att alla kan na upp till
stangen fran den.

Utférande: De aktiva fattar tag i stangen med ett grepp sa att handflatorna pekar mot dem.
De slapper fotterna fran pallplinten och drar sig upp med armarna tills hakan kommer
ovanfor stangen. De ska halla emot pa védgen ned.

Nivder:
e Detta ar en svar 6vning for ménga. Darfor dr det bra med gummiband att sétta fotterna i.

e Anvéand ett par olika tjocklekar pa gummiband som kan kombineras sa att det blir
utmanande for alla.

e Som alternativ kan de aktiva kliva upp pa en plint och hidnga med hakan ovanfor
stangen. Darefter ska de sldppa fotterna och sdnka sig sé sakta som mojligt ned till raka
armar.

Variation: Lat de aktiva fatta stangen med handflatorna fran sig.

Knab6j med gummiband mellan stolpar

Beskrivning: Den har 6vningen trénar framst framre larmuskeln och sdtesmusklerna. Satt
fast en rackstang ganska hogt upp mellan tva bomstolpar for att hilla dem pa plats och
spann sedan fast ett platt gummiband mellan de tva stolparna.

Utforande: De aktiva ldgger gummibandet 6ver axlarna och haller i det med hdnderna.
Overkroppen ska vara uppritt genom hela knibdjningen sa att ryggen halls rak eller nagot
overstrackt. Fotterna ska vara aningen utatvridna. De aktiva gor en kndbdjning och forsoker
halla knana rakt ovanfor fotterna sa att knéna ror sig i tdrnas riktning. Om de ar stela i
vristerna underldttar det om de har en matta eller nagot annat under hilarna.

Nivder:
e Den enklaste varianten ar vanliga knédbojningar.

e FOr att gora 6vningen svarare kan du gora den mer explosiv och lata de aktiva gora ett
hopp mellan varje knébdjning.

e Svarighetsgraden kan ocksa varieras genom att sdatta gummibandet i olika hojd.
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Rodd-draqg i lagrack

Beskrivning: Den hir 6vningen tranar breda ryggmuskeln, armbagsbojarmusklerna och
dven kappmuskeln som drar ihop skulderbladen. Sétt en riackstang ganska lagt sa att de
aktiva kan ligga under och halla i stingen utan att ryggen tar i marken.

Utférande: De aktiva fattar stangen med handflatorna mot sig och intar en liggande
position med bdjda knédn och fotterna i marken. De drar sig upp sa att brostkorgen nuddar
stangen och haller emot pa vagen ned.

Nivder:
¢ Den enklaste varianten utfors med bdjda knan.

e Vill du 6ka svarighetsgraden kan du lata de aktiva gora dvningen med raka knén.
¢ Den blir annu svarare om de placerar fotterna pa en upphdjning, exempelvis en pallplint.

e Svérighetsgraden kan ocksa varieras genom att dndra hdjden pé rackstangen.

Nordic hamstrings

Beskrivning: Den hir 6vningen tranar hamstringsmusklerna pa baksidan av laret. Placera
en matta framfor en ribbstol. De aktiva stéller sig pa kné och sticker in fotterna under den
nedersta ribban i ribbstolen. Ta gédrna fram ett gummiband och fast deti en av ribborna
ungefar i axelhojd.

Utforande: De aktiva féller 6verkroppen sakta framat och forsoker att inte boja i hoften sa
att rumpan sticker ut for mycket. De haller emot med hamstringsmusklerna sa lange det gar
och tar emot med armarna nar det inte gar langre. De puttar ifrdn med armarna i marken
och anvander hamstringsmusklerna for att resa kroppen igen. Har de tillgang till ett
gummiband sa haller de detta i handerna for att kunna halla emot dnnu langre ned.

Nivder: Ovningen kan goras littare genom att anvinda ett gummiband. Ju hogre upp
gummibandet ar fast, desto mer hjalper bandet till i rorelsen.

Stdende "snéanglar” med gummiband

Beskrivning: Den hir 6vningen tranar musklerna runt skulderbladen. Fast tva gummiband
i axelhojd med ungefar tva ribbstolars avstand.

Utforande: De aktiva star med ansiktet mot ribbstolarna en bit ut fran dem. De ska korsa
armarna och fatta tag i gummibanden sa att hger hand haller i det vanstra bandet och
tvartom. De aktiva ska sta aningen bakatlutade. De for armarna fran sidan av kroppen hela
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vagen upp mot oronen och sedan ned igen, ungefdr som nar de gor “sndanglar”. Uppmana
dem att aktivt pressa armarna bakéat sa att de nastan hamnar i linje med kroppen.

Nivaer: Ju lingre ut fran ribbstolen de aktiva star, desto tyngre blir det. Du kan dven
anvanda olika motstdnd pa gummibanden eller &ndra hur brett de sitter.

Salto i linor

Beskrivning: Detta ar en bra 6vning for att lara de aktiva att gora bra bakatvolter. Dra ut
lianerna och placera en tjockmatta under. Lat de aktiva std mitt emellan tva linor och halla i
dem med armarna strax ovanfor axelhdjd.

Utforande: De aktiva sparkar upp med benen och anviander hoftbdjarna och magmusklerna
for att gora en gruppering. Axlarna och armarna hjilper till att rotera runt kroppen. De
aktiva ska halla blicken pa nagot pa viagen upp och undvika att kasta huvudet bakat. Nar
kroppen ar helt uppochned kan de lata huvudet ror sig lite bakat for att hitta blickpunkt i
mattan igen.

Nivder:
e FOr att gora 6vningen lattare kan du stilla en kloss framfér som de aktiva kan anvanda
som hjdlp nér de sparkar upp.

e For att gora dvningen svarare kan du lata de aktiva testa att gora salton pikerad eller
strackt.

"Bulgarian split squat cross jumps”

Beskrivning: Den har 6vningen trédnar bade ben- och hoftmusklerna och &r ganska jobbig —
men kul. Ta de tva eller tre 6versta delarna pa en plint och placera dem med tre 16sa
plintdelar sé att de bildar en rektangel. Spann gummiband mellan plintdelarna sa att
rektangeln delas in i fyra delar.

Utférande: De aktiva ska ha den ena foten bakat pa en lag plint och benet ska vara bojt. De
hoppar sedan i ett kryss mellan de fyra rektanglarna. I varje hopp bdjer de knit pa det
frimre benet innan de skjuter ifran.

Nivder:
e Om du vill gora 6vningen lattare kan du lata de aktiva std kvar i en och samma rektangel
och bara bdja knat utan att hoppa.

e Vill du gora 6vningen svarare kan du lata de aktiva halla i en vikt.
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