Spdnsttrdningspasset enligt (OK) Linné

Passet dr utformat for att kunna genomféras utomhus vid en backe. Utfor gdrna passet som en form av
stationsgympa ldngs ett [6parspdr och spring en bit mellan varje 6vning. Lagom dos dr att kéra varje évning

tv@ gdnger. Passet tar ca 1h inklusive uppvdrmning och nedjogg. Ovningarna 2a och 2b trdnar samma muskler
men b dr betydligt mer styrkebetonad och a dr mer spidnstbetonad. Vdlj en av dem beroende pd vilken typ av
styrketrdning du vill trdna, det dr givetvis ingen dum ide att kéra bdda om man orkar. Tdnk pa att ta det lite
lugnt de férsta géngerna du kér passet, man kan kéra vanliga styrkesvningar som komplement och successivt oka
andelen spdnstévningar.

Ovningar

1. Utfallshopp (Sd mdnga man orkar)

Syfte: Tar hart pd de flesta muskler i ldret och rumpan, frdmst rumpan och baksida av ldret.
Utforande: Ga ner i “telemarkstdllning”, hoppa sa hégt du orkar och vixla fran ben till ben.
Att tdnka pd: Forsok att hall 6verkroppen uppratt!

2 a. Upphopp (S@ mdanga man orkar)

Syfte: Trdnar hela laret och vaderna, framst larets framsida.

Utfsrande: Nudda marken med handflatorna och hoppa sa hégt det gar med strdackta armar.
Att tdnka pd: Strdck ut vaderna maximalt vid varje franskjut!

2 b. Kndbgj pd ett ben (Sd@ mdnga man orkar pa varje ben)

Syfte: Trdnar “rdstyrkan” i hela laret, frdamst larets framsida.

Utférande: Satt dig pa huk pd ett ben med hdlen i marken. Det andra benet strdackt framat. Tryck dig uppdt
samtidigt som du forssker bibehdlla balansen.

Att tidnka pa: Det dr bra om man orkar lika manga pa varje ben. Om du inte gor det sa kor bara évningen pa det
ben som dr svagast tills att bdda benen dr jamnstarka.




3. "Spdnststeg” (S&@ mdnga man orkar, kanske 100m, kar tvd
upprephingar varje omgang)

Syfte: Grenndra évning som forbdttrar franskjutet i
Iopsteget.

Utforande: Liknar trestegstekniken. Langa steg framét med
sa kraftiga franskjut som méjligt. Kér sd pass manga tills att
du kdnner att du borjar “falla igenom” i I6psteget.

Att tdnka p@: Tdnk pd att bibehdlla en upprdtt lopstill

4. Backryck i brant kort uppforsbacke (5 st)
Syfte: Forbattrar den explosiva styrkan i backar och spurter.
Utférande: Spring sa fort det gdr uppfor en brant backe, jogga ner och bérja om.

5. Superstar (S mdnga man orkar)

Syfte: Stabiliserade 6vning fér mage och rygg, tar extra hart
pa héftbsjaren.

Utforande: Samma startstdllning som vid vanliga armhdvningar,
hoppa sedan vixelvis och sdtt vardera foten snett framfor
hdnderna.

Att tdnka p@: Om du kdnner att du inte har tillrdckligt bra
rorlighet sd dr det bdttre att hoppa éver denna évning for att
undvika risk att strdcka sig. Ersdtt i s@ fall med sit-ups.

6. Armhdvningar med benkick (Sa@ manga man orkar)

Syfte: Trdnar brést och armar, men dven rygg och mage.

Utforande: Som vanliga armhdvningar men med benlyft, vdaxla mellan hoger och vdnster ben.
Att tdnka pa: Forssk vara rak i ryggen, lyft varje ben med stréckt knd.

7. Benspark framat, nudda tdrna (S& ménga man orkar)

Syfte: Stdrker mage, rygg, hoftbgjaren och vaderna.

Utférande: Std rakt i ryggen med armarna rakt upp, lyft ett ben i taget med rakt ben framdat samtidigt som
du bgjer sverkroppen framdt s& du ndr tdrna med bdda hdnderna. Hitta en hoppande rytm sd att dven vaderna
trdnas vid varje benvixling.
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