Friskispressens traningsprogram

Cirkelfys —tuffatag

Ett Cirkelfyspass pa Friskis&Svettis bestar av
nio olika stationer. Har far du ett smakprov!

m Ta hjalp av vad du har hem-
ma eller testa med redskapen
i gymmet.

m Viarm upp i 7-10 minuter.
Gor rorelser dar stora delar av
kroppen engageras samtidigt.

m Gor varje dvning i 40-45
sekunder och vila 10-15
sekunder mellan. Kér igenom
stationerna tre varv.

m Vill du ha langre uppvarm-
ning, gor forsta varvet lite
lugnare.

m Orkar du inte dvningarna
med perfekt teknik, vila nagra
sekunder eller gor dvningen
lattare eller langsammare.

m Utga fran grundpositionen:
latt indragen navel, neutral
svank och nacke. Strava efter
att bli ”’lang” i alla 6vningar —
utan att svanka. Fotterna latt
isar och stadigt i golvet om
det dr en staende dvning.

UTMANING:
SKIVSTANG!

Kndhoj pa bosuboll
HUR: Ta stéd mot nagot, kliv upp pa bollen
och hitta balansen (&r det for vingligt, vand den
runda sidan upp). Utga fran grundpositionen. B6j i
knana och héften. G ner sa langt du klarar utan att
félla for mycket i hoften eller krumma landryggen.
Ett tips &r da att stricka armarna rakt ut framfor
kroppen. Res upp igen.

UTMANING: Greppa en skivstang axelbrett. Strack
armarna rakt upp. Strdva efter att dina armar ska
vara i samma linje som din dverkropp hela tiden.

VARFOR: Bra balans- och stabilitetsdvning for nas-
tan hela kroppen. Aven rérlighet for baksidan av
benen och rumpan samt for rygg och axlar om du
stracker armarna ovanfoér huvudet. Kraver styrka

i stora delar av kroppen, men framfér allt i bal,
rumpa och lar.
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¥ UTMANING:
LYFT

Jorden runt FOTTERNA!
HUR: Ligg p&4 mage. Ha blicken rakt ner
i golvet - tank att du forlanger kroppen och nacken
i en neutral position. Hall en vikt (1,25 kilo eller
bara en penna eller viktklamma) i ena handen.
Strack upp ryggen och héll den statiskt i den po-
sitionen hela tiden. For bdgge armarna bakat i en
cirkelformad rérelse. Limna dver vikten nér bada
handerna ar éver korsryggen. Gor tio at ena hal-
let, byt sedan hall. Strava hela tiden efter att ha
armarna raka.

UTMANING: Spann rumpan och lyft underbenen och
fotterna fran golvet nagra centimeter eller ta en
tyngre vikt.

VARFOR: Rorlighet och styrka i axlar och rygg.

Armhadvningar pa brada

HUR: Gér en armhavning med en hand léngst ut pa
bradans kortsida och den andra pa golvet. Tryck
ifran framfor allt med “’golvhanden”, korsa
handerna uppe pa briadan och gér armhivningen at
andra hallet.Viktigt &r att hela din kropp ar rak som
en pinne. Undvik att puta med rumpan, svanka,
krumma och ’hanga” med nacken.

LATTARE: Armhavning med knéna i golvet.

VARFOR: Kraver mycket styrka i brost, triceps och
axlar. Stabilitet och styrka for skuldror, axlar och
bal. Trénar dven rorlighet i axelpartiet.
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