KTELD XX [T LIKES

LIIKKUVA KOuLU

skolan i rorelse

-styrketraning
med kroppsvikten

Balstyrka och kroppskontroll behovs for att uppratt- dessa rorelser. Samtliga dessa egenskaper kan utveck-
halla en god hallning och smidiga rorelser. Move!- las genom rorelse- och muskeltraning. Man kan ova
matningar omfattar hojning av overkroppen, armpress  upp sin muskelstyrka genom att utnyttja kroppens
och 5-steg. Muskelstyrkan, kroppskontrollen och tek-  eget motstand. Redan traning tva ganger i veckan
niken ar av stor betydelse for en lyckad prestation i utvecklar styrkenivan.

Move!-traning utnyttjas for att forbattra funktionsformagan. Traning sker

pa fritiden eller i skolan, pa egen hand eller i en storre grupp, en rorelse i
taget eller som ett helt program.

Uppvarmning: upprepa varje rorelse 20 ganger

Inta gangposition. Hall den ena dvre extremiteten Lyft upp armarna framifran samtidigt som du stiller
bojd intill kroppen och den andra rak framfor krop- dig pa tarna och sank sedan ner armarna avslappnat.
pen. Boxas med en stor rorelsebana.
Boj samtidigt knana lite.

Vaxla mellan X-, I- och T-hopp. Du
kan ocksa gora bara X-hopp eller
hoppa pa nagot annat satt.

Move!: tervekoululainen.fi/sv/imovetraningar



Konditionscirkel: upprepa rorelserna i 1-3 omgangar och gor ett litet uppehall
mellan omgangarna

1. a) Hojning av overkroppen (magmusklerna)
Lagg dig pa rygg. Om du vill kan du lagga en kudde
under svanken i nedre ryggen. Placera handerna pa
tinningarna eller intill 6ronen och Iyft upp
armbagarna mot taket. Spann magmusklerna en
aning och Ivft latt upp dverkroppen. Sank dig ner.
Upprepa 8—12 ganger.

ELLER

b) Diamantmage (magmusklerna)

Lagg dig pa rygg. For fotsulorna ihop och sdra pa
kndna. Placera fingertopparna pa golvet bakom
huvudet. Spann magmusklerna en aning. Satt dig upp
och ror vid golvet med hdanderna. Sank dig lugnt ner.
Upprepa 8—12 ganger.

2. Matarlarven (balen, dvre extremiteterna)
Runda ryggen genom att bdja dig lite i kndna och
placera handerna mot golvet. G& med hianderna tills
du dr i armpresspositionen. Gér en armpress med
kndna i luften eller mot golvet. Ga tillbaka och rédta pa
ryggen. Upprepa 5 ganger.

3. a) Knilyft (balen)

Stall dig pa alla fyra pa golvet sa att tarna pekar mot
ndsan. Se till att ha en liten svank i ryggen och runda
skulderbladsomradet ldtt. Lyft kndna en aning fran
golvet och hall dig kvar i den positionen samtidigt som
du réknar till 5. Upprepa 8—12 ganger.

ELLER

b) Plankan (balen)

Lagg dig pa magen samtidigt som du stédjer dig pa
armbdgarna och Iyft upp dverkroppen med armarna
som stod. Hall dvre ryggen rund mellan skulderbladen i
och spann magmusklerna, hall ryggen rak. Hall dig ‘
kvar i denna position i 20-30 s. Du kan ocksd gbra
plankan med kndna mot golvet. Upprepa 3 ganger.

4. Biackenlyft (satesmusklerna och balen)

Lagg dig pa rygg pa golvet. Spann magmusklerna en
aning, tryck hdanderna mot golvet och Iyft upp backe-
net. Sank dig lugnt ner. Upprepa 8—12 ganger.

5. Hoppa upp (benmusklerna)

Sta med benen latt isdr. Boj dig i kndna och hoppa
upp jamfota. Upprepa hoppen pa plats eller framat
|0 gdnger. Se till att kndna och fétterna pekar at
samma hall ndr du hoppar upp och nar du landar.

5 5

Move!: www.tervekoululainen.fi/sv/imovetraningar/




