traningsprogram

Tva tuff

Hanghopp. Sta paplan

» Vid backtraning och mark eller vid foten av en

backe om du vill géra dvning-

Spﬁnstﬁvningar |(an du en riktigt tuff.
Grunden ar den vanliga stav-

férlanga Stavarna Cirka tekniken - rak rygg, stav-
fem centimeter for att satining med pendlande

armrorelser och franskjut
uppna ratta trycket. med benen. Men har
jobbar du inte bara framat
utan dven rejalt uppat.
En lattare variant ar sa
kallad “nordic jogging”, dar : s !
man helt enkelt smaspringer o = T 1 e D, ==
med stavarna. | et == | : g
Upprepa 4-6 ganger i en ﬁ:__,;" =t £ . P |
backe eller pa en plan strdcka Sidohopp. Aven har jobbar du uppat men dven vaxelvis i sidled. Hall upp
pa cirka 30 meter. overkroppen. Tank pad kndets position ndr du landar, det ska ga rakt ut
over foten. Valj att géra pa plan mark eller i backe.
Upprepa 4-6 ganger i en backe eller pa en plan stracka pa cirka 30 meter.

Kottbullen med stavar. Ligg pa rygg med stavarna ovanfor huvudet. Pressa ner svanken mot underlaget. Lyft 6verkroppen och strack armarna framat samtidigt
som du lyfter fotterna fran marken. Forsok att na till skosulorna innan du vander ner igen med stavarna utstrackta bakom huvudet.
Upprepa 15-20 ganger.
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Utfallsgang med dubbeltag. Gor ett stort utfallssteg med bibehallen
hallning och framre knaet i cirka 90 graders vinkel. Bromsa kraften rakt
nedat — vrid inte, knédet ska ga rakt dver framre foten. Satt i stavarna i hojd
med framre foten. Tryck dig upp och ta ett steg fram med andra foten. Gor
6vningen pa plan mark eller i uppférshacke. Upprepa cirka 10 ganger per ben.

Kndhdj. Bsj kndna och ga ner sé langt du kan. Hall stavarna ovanfér huvudet
eller framfor kroppen med raka armar. De hjalper dig att bibehalla hallningen
och ryggens naturliga svank. Tank att man fran sidan ska kunna

se ditt dra framfor armarna. Knana gar rakt ut dver fotterna.

For en tyngre 6vning, gor ett upphopp och landa i en knahdj.

Upprepa 15-20 ganger.

Text: Madeleine Carlsson Foto: Mattias Wising
Modell och faktagranskare: Maria Olrog, crossledare och utbildare av uteledare for F&S Riks.

Rygglyft. Ligg pd mage med blicken i marken. Hall stavarna en bit ifran dndarna strax framfér huvudet. Lyft upp ryggen och
dra samtidigt ihop skulderbladen. Strack sedan ut armarna framfor huvudet, fortfarande med ryggen lyft fran marken.
Upprepa 15-20 ganger.

Sa har kan du

lagga upp ditt
stavtraningspass

Uppvarmning. Starta lugnt
och 6ka belastningen successivt.
Ga i 8-10 minuter.

Rorlighet. Stanna i 3-4 minu-
ter och ta hjalp av stavarna for
att tdja kroppen med stora mjuka
rorelser.

Styrka. Ovningar med hjilp

av stavar och/eller vad naturen
bjuder pa — ha fotterna (tyngre
ovning) eller handerna (lattare
6vning) pa en sten och gor arm-
havningar, dra dig upp mot ett
rdcke (pull-ups), sta pa ett trapp-
steg och gor tahavningar, gor dips
mot en fallen tradstam.

Kondition. Du trdnar kondition
och styrka genom att ga i hdgre
tempo under en langre tid, cirka
20-40 minuter. Du kan aven
lagga in intervaller, till exempel i
en backe.

Nedvarvning. Ga lugnt i cirka
2-3 minuter. Pulsen och kropps-
temperaturen sanks da lagom
snabbt och kroppen gor sig av
med eventuell mjolksyra.

Rorlighet. Avsluta med att
stracka ut de muskler du anvant
mest under passet.

tranaute

Musklerna som jobhbar

TRICEPS
— strécker armen bakat.

RAKA, SNEDA

OCH TVARA
MAGMUSKLERNA

— jobbar med balstabi-
liteten.
HOFTBOJAREN

| —bojer i hoften:

o lyfter benet mot brostet
nar vi gar och springer.
LARETS FRAMSIDA
—bojer i hoften och
stracker knaleden.
FRAMRE
SKENBENSMUSKELN
! — béjer upp foten vid
B, géng.

: LANGA, DJUPA

il RYGGSTRACKARNA
o - stabiliserar ryggraden.
BREDA
RYGGMUSKELN
— drar armarna bakat.
SATESMUSKLERNA
och LARETS BAKSIDA
— stracker i hoften och
bojer i knaet.
VADMUSKLERNA
— stracker foten vid gang,
16pning och hopp.

En del Friskis&Svettis-foreningar har

stavgang pa schemat. Kolla hur det ser ut i

din forening pa friskissvettis.se/ort
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