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skolan i rorelse

-styrketraning pa
gym for hogstadieelever

Balstyrka och kroppskontroll behovs for att lyckad prestation i dessa rorelser. Redan traning
uppritthélla en god héllning och smidiga rorelser.  tva ginger i veckan utvecklar styrkan. Ovningarna
Move! -matningar omfattar hojning av overkrop- ska goras med god teknik. Belastningen okas forst
pen, armpress och 5-steg. Muskelstyrkan och nar man beharskar rorelsetekniken.

kroppskontrollen ar av stor betydelse for en

Move!-traning utnyttjas for att forbattra funktionsférmagan. 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

Jogga, cykla eller virm upp pa Hall i en kapp eller en litt Sta med benen litt isir.Ta
nagot annat sitt i 10 min. stang i axelhojd. Boj tag ikappens ande och snurra
knana lite och lyft upp kap- kdppen runt balen, vixelvis at
pen med raka armar. vanster och hoger.
Upprepa 10 ganger. Upprepa 10 ganger.

Move!: tervekoululainen.fi/sv/imovetraningar



Muskelkonditionsrorelser: upprepa rorelserna 8—12 ganger och gor 2-3 serier

1. Axelpress (axelpartiet)

Hall exempelvis en skivstang eller hantlar i han-
derna. Placera vikten i axelhdjd. Boj kndna lite
och Iyft upp Svre extremiteterna. Sank vikten
kontrollerat och bromsa rérelsen.

2. Goblet squat (nedre extremiteterna och
satesmusklerna)

Hall en kettlebell eller hantel intill bréstkorgen.
Boj kndna med rak rygg, sank dig till sitthdjd och
res dig. Se till att kndna och tdrna pekar at samma
hall under rérelsen. Du kan ocksd gora rorelsen
utan vikter

3. Rackhav med hopp (axelpartiet och ovre
extremiteterna)

Placera en stadig bank under hadvstangen.Ta tag i
stangen med handflatorna mot eller ifrdn dig. Hav
upp dig frdn banken tills hakan dr i héjd med stang-
en och anvdand musklerna i dvre extremiteterna for
att bromsa rorelsen ndr du sanker dig ner.

4. Pushdown med kabelmaskin (balen och
ovre extremiteterna)
Ta ett axelbrett grepp om stangen och stall dig |

ner dem till backenhdjd och lat sedan stangen ga
langsamt upp igen samtidigt som du bromsar rorel-
sen. Hall ryggen rak under rorelsen.

5. Latsdrag (ovre ryggen och ovre extremi-
teterna)

Satt dig med rak rygg framfor stangen och ta ett
lite bredare dan axelbrett grepp om stangen. Luta
dig bakat och dra stangen ner till axelhdjd pa
framsidan. Bromsa rorelsen nar du later stangen
g4 upp igen.

6. Benpress (satesmusklerna och nedre
extremiteterna)

Placera fétterna axelbrett. Rdta pd benen
(undvik att dverstracka) och sank sakta ner tills
kndna dr i 90 graders vinkel. Se till att kndna

och tarna pekar dt samma hall under rérelsen.

7. Kabelrodd med en arm (6vre ryggen
och dvre extremiteterna)

Ta tag i handtaget med ena handen och still
dig i gdngposition. Spann balmusklerna lite. Dra
handtaget till sidan av kroppen och bromsa se-
dan rérelsen nar du ldter handtaget ga tillbaka.
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