2009-09-25/ Kent Stromberg

Cikeltraning och balstabilitet

Del 1 - Uppvarmning 5 min

1.
2:
3

Jogging i ring, armar upp/ner, bakat, sida va & ho, plocka kottar, bakspark,
Stretch och rorlighet - 6verkropp, rygg, ben, vader
Kullerbytta ev.

Del 2 - Cirkel 2-3- varv eller 20-30 min, 30°/20, 18-25 repetitioner

1
2
3
4
B
6.
7
8
9%
1

. Ben - jamfota upphopp pa mjuk matta eller hopprep

. Armar - kné- eller fotstdende armhavningar eller armhavningar med handklapp
. Mage - sittups m bojda knan

. Rygg - ryggbdjare pa plint

Ben - skidgang upp pa bank
Armar - gummiband med dubbelstak

. Mage - fallkniven, ben och armlyft fran golv till taspets (ben)
. Rygg - liggande rotation med viktplatta, framfor och bakom huvet

Ben - balansplatta véxelvis pa ett ben 1:a varvet va, 2:a varvet ho

0. Armar - Vaxlande push-up pa plint

Reserv: A) Arm - triceps pad bank, hander pa bank bakom rygg, vixelvis upp & ner

B) Arm - triceps, rygg, Brastark

Paus och dricka innan nasta varv

Del 3 - balstabilitet 10 min, 15’/15

Balstabilitet 2 x 15’/15 kan senare 6ka svarigheten till 20’, 25’, 30°/15

Ovningarna 1 - 10 och 12-13 A och B-niva

Del 4 - Rorlighet och stretch 10 min

1.
. Framsida lar

©ONO YA WN

Baksida lar

Vad

Hoftbojaren

Insida lar

Liggande strackning sida - rygg va/ho
Liggande ryggstrackare bakat uppat
Hunden

Staende - va/ho sida hoft

10 Stdende - triceps va/ho
11. Stdende - axlar, biceps va/ho
12. Stdende - brost va/ho



Syfte med denna trining:

Okad uthéllighetsstyrka i skidspecifika muskler. Absolut inte Max styrka!
Konditionstraning dvs genomfors med intensitet A2 /A3. Merparten A3

Genomforande

Ett visst tivlingsmoment for att lyckas halla hog intensitet skall det vara tva
personer pa varje station

Manga repetitioner (20 st) pa 30 sek prioriteras for att fa hog intensitet

Latta vikter eller egen kroppsvikt

Skidlika 6vningar helst p4 varje station om det gér. Allméan styrka kan trénas pa
egen hand pa gym. Skidlik styrka kraver vissa speciella redskap.

Max 30 sek for aktiv period for att kunna hélla intensitet och styrka. Over 30 sek
blir det uthallighet och intensitet sjunker.



Funktionsgymnastik stabilisering A

Mesocykel: Vecka:

Arskurs:

©AH FIG Falun

Sésong: 96/97

Alia 6vningar utfors fugnt kontrollerat tempo. Viktigt att du intar ratt positioner som anges 6r dvningen och haller musketanspanningen | muskiema.

Antal varv och selrepaus:
(anges om cirkefprogram)

1. Stédstende fram p4 ammbagar,

Stddstaende fram pa fstter ach armbagar. Kroppen
bildar en rét finje. Hall kroppspanningen den tid som
anges.

28", 30" paus

3%6/sida, 30" paus

11. Snedupprulining med béida kndn o2 plint, amar
stracks lagt spett framat,

Ligg p4 rygg med f3tterna pa pallptint. Armama 1angs
sidorna. Lyftoch vrid Sverkroppen uppat tills endast
landryggen &r i marken. Handema lyfts 14tt och trycks
snett framat. Sdnk ned dverkroppen igen. Féttema
uppvinklade. Halama trycks nedat mot Iadan. Uttsr
rérelsen langsamt.

2. Stodsldende bak pA aymbAgar,

Stédstdende bakat pa halar och armbdgar. Kroppen
bildar en rét linje. Fétterna uppvinkiade. Hall
kroppspanningen den tid som anges.

28", 30" paus

N

12. Enbensstdende, boit knd ivH med_ 2°10"/ben, 30" paus
iliseri

St& jimfota. Lyft ett ben, fatta runt kn& och hall benet

tryckt mot bréstet. Spann mag-och sétesmusklerna. Sa

att backenet tippas framat (svanken ratas ut och

ryggen blir platt). Pressa samman skulderbladen. Hali - af
spénningen den tid som anges. Andas normalt under
anspénning.

3. Stddstdende bak, baida knin pd axlar

Ligg pa rygg med béjda ben. Ga upp till stédstdende pa
platta fotter med béjda kndn och pa axlar. Hoften rak.
Hall kroppspanningen den tid som anges.

2°8", 30" paus

13. Stdende jimiota med kroppsstabi isering

Sta jamiota. Spann mag-och sitesmusklema. S& att
béckenet tippas framAt (svanken rétas ut och ryggen
biir platt). Pressa samman skulderbladen. Hénderna i
hofthéjd. Tummama pekar mot satet. Pressa

handfiatorna mot ett tinkt motstand. Hall spénningen
den tid som anges. Andas normmalt under anspédnning.

310, 30" paus

T

10-umﬂﬂmm-m&d_bﬂda$nﬁn_n_a_mm_amgr_ﬂmkﬁ_ 312, 30" pauvs
aﬂ! rgmal

sidorna. Lyft Gverkroppen uppat tills endast ldndryggen
ir i marken. Handerna tyfts I4tt och trycks framét.
Sénk ned dverkroppen igen. Fétterna uppvinklade.
Halarna trycks ned&t mot fadan. Utiér rérelsen
langsamt.

Ligg pa rygg med fétterna pa paliplint. Armarna {dngs m_/;@@ %
Snuli g A ;

4. Slédstdende sida pA armbige, 2°8"/sida, 30" paus 14,
Ligg pa sidan. GA upp till stédstaende pa& armbigen och
foten. Kroppen blidar en rat linje bade i sagital- och
frontaiplanet. Hall kroppsspanningen den tid som anges,
5. Stédstaende fram, 2°8", 30" paus 15.
Stédstaende fram pa fétter och raka armar. Kroppen
bildar en rat finje. HaN kroppspédnningen den tid som >
anges, W
6. Stodstdende bak, 278", 30" paus 16.
Stodstiende bakat pa hélar och raka armar, Kroppen
bildar en rat finje. Fatterna uppvinkiade. Hall g
kroppspénningen den tid som anges.
7. Mﬂmxmmum 2°8", 30" paus 17.
Stédstaends p4 platta fstter med bdjda kndn och pa
armbagar. Héften rak. Hall kroppspénningen den tid som
anges. .
8. Stodstiende sida, 2°8"/sida, 30" paus 18.
Ligg pa sidan. G4 upp till stédstaende pa rak arm och
foten. Kroppen blidar en rat linje bade i sagital- och
frontalplanet. Hall kroppsspanningen den tid som anges.
9. liggande m na_béj an, pl 19.
yggen,
Ligg p4 rygg med bojda ben. Drag &t dig kndna s4 att
fyggen ligger platt mot underlaget. Hela ryggen fran
svanskota till brastkotor skall ligga platt pa marken. gml
Hall detta isge den tid som anges. G4 ned till L 555
utgéngsliige. Pressa ned svanken vid nedgagen.
20.




Funktionsgymnastik stabilisering B
Mesocykel: Vecka:

Alia 6vningar

Antal varv och seirepaus:
(anges om cirkelprogram)

Arskurs:

uttors i lugnt kontrollerat tempo. Viktigt att du intar ratt positioner som anges f6r dvningen och hatler

©AH FIG Falun

Sdsong: 96/97

muskelanspanningen i muskiemna.

1. Stédstdende fram p4 armbagar med benfyft,

Stdstaende framat pa fétter och armbagar. Kroppen
bildar en rat linjs. Lyft ett ben langsamt Htili
horisontalplanet. Under hela rérelsen halls kroppen
sirdckt, ingen svank i ryggen.

2°6/ben, 30" paus

11. Sneduporuiining med bdida knan pa plint, ammar. 3*6/sida, 30* paus
strdcks Iagt spett framat,
Ligg p& rygg med fétterna pa paliplint. Armarna langs
sidorna. Lyftoch vrid &verkroppen uppat tills endast
landryggen &r i marken. Handema iyfts 1att och trycks
snetl framat. Sink ned Sverkroppen igen. Féttema
uppvinklade. Halama trycks ned4at mot ladan. Utfér
rérelsen lAngsamt.

2. Slodstaende bak p4 armbégar med benlyit,

Stodstaende bakat pa hilar och armbagar. Kroppen
bildar en rat linje. Lyl ett ben langsamt till
horisontalplanet. Under hela roreisen halls kroppen
strdckt, ingen pik i héften.

2*6/ben, 30" paus

2°10%/ben, 30" paus

4

Y e

Sta jamfota. Lyft ett ben, fatta runt knd och hall benet
tryckt mot brostet. Spann mag-och satesmuskierna. Sa
att béckenet tippas framat (svanken ritas ut och
ryggen blir platt), Pressa samman skulderbladen. Hall
spénningen den tid som anges. Andas normalt under
anspénning.

3. Suan "

Sitt med knina bojda. Fétterna i marken. Handerna pa
marken bakom ryggen. Ga upp till stédstaende bak p&
raka armar med bdjda ben. Hoften strackt, Hal
kroppsspanningen den tid som anges.

2°8", 30" paus

ry .

Sta jémfota. Spann mag-och satesmuskierna. Sa att
béckenet tippas framat (svanken ratas ut och yogen
blir platt). Pressa samman skulderbladen. Handerna i
héfthéjd. Tummarna pekar mot sitet. Pressa

handffatorna mot ett tanki motstand. Hall spénningen
den tid som anges. Andas normalt under anspinning.

310", 30" paus

1z

2°6/ben, 30" paus

=3

T .

Ligg pé sidan. G4 upp till stodstaende pa armbagen och
fot. Kroppen strdckt sagital- och frontalplan. Lyft det
yttre benetldngsamt uppat, ut fran kroppen. Hall
kroppan strackt under rérelsen.

¥

14,

5. Slédstdende fram mad benlyft,

Stédstaende fram pa raka armar {push up position).
Kroppan bildar en rét linje. Lyft et ben langsamt uppat.
Bibehali kroppsstrackningen under benlyitet,

2°6/ben, 30" paus

15.

6. Stadstdende bak med benlyit.

Stédstaende bakat pa halar och raka armar. Kroppen
bildar en réat linje. Fétterna uppvinklade. Hail
kroppsposition samtidigt som du lyfter ett ben
langsamt. Ingen pik i hoften.

2*6/ben, 30" paus

2*6/ben, 30" paus

7. Stodstdende sida med benlyft.

Stédstaende sida pa rak arm. Kroppen halls strackt i
sagital- och frontalplanet. Lyft ett ben langsamt uppat,
ut frén kroppen. Bibehall kroppsstriackningen under
benlyftet.

8. Hoftiyit fran stodstiende bak med bojda kndn och. 26, 30* paus
Sitt med béjda ben och hinderna bakom kroppen. Lyft
héften langsamt till knahojd (balen stréickt), Vrid kndna
langsamt {Srst tilt vanster och sedan till héger. Ga ned
till utgangsposition.

9. Hoftlyit fran _sittande 28, 30" paus

Sitt med benen strickta och sarade. Handstéd bakom
kroppen. Lyft hoften s& att kroppen blir rak.

10. Upprulining med béida kndn p4 plint, armar steécks. 3712, 30° paus
s

Ligg pa rygg med fétterna pa paliplint. Armarna langs - 4o % %

sidoma. Lyft 6verkroppen uppat tills endast landryggen @r‘:g i i

&r i marken. Handerna lyfts latt och trycks framat.

Sénk ned dverkroppen igen. Fétterna uppvinklade.

Halarna trycks nedat mot 1adan. Uttér rérelsen

langsamt.

20,




Funktionsgymnastik stabilisering C

Mesocykel: Vecka:

Arskurs:

©AH FIG Falun

Sdsong: 96/97

Alla 6vningar utfors i lugnt kontrollerat tempo. Viktigt att du intar ratt positioner som anges f6r dvningen och haller muskelanspanningen i musklema.

Antal varv och seirepaus:
(anges om cirkelprogram)

1. Stédstiende fram pd armbagar med benlyft utdt,  2%6/ben, 30" paus
Stodstdende framét pa fotter och armbagar. Kroppen
bildar en rat linje. Lyft ett ben langsamt utat fran
kroppen. Under hela rérelsen halls kroppen strackt,
ingen svank i ryggen.

i <

11,

2°10%/ben, 30" paus

Sta jamfota. Lyft ett ben, fatta runt knd och hall benet
tryckt mot brostet. Spann mag-och sdtesmusklerna. S&
att backenet tippas framat (svanken ratas ut och
ryggen blir platt). Pressa samman skulderbladen. Hall
spanningen den tid som anges. Andas normalt under
Laé\sgénning.

2. Stédstiende bak pa armbagar med beniyft utat, 2°6/ben, 30" paus
Stodstdende bakat pa halar och armbagar. Kroppen
bildar en radt linje. Lyft ett ben fangsamt utat fran

kroppen. Under hela rérelsen halis kroppen strackt,
ingen pik i hoften.

12,

3. Siodstdende bak p4 armbiigar med bida kndn och  2'6/ben, 30" paus
Stédstaende pa platta fétter med bdjda kndn och pa
armbagar. Hoften rak. Strack ut ett ben rakt fram. Hall
héften rak under dvningen.

4. Siédsidende sida o4 armbage och yilre ben, 3°6/sida, 30" paus

Ligg pa sidan. G& upp till stédstaende p& armbagen och
den yttre foten. Kroppen blidar en rat linje bade i

sagital- och frontaiplanet. H&ll kroppsspanningen den tid o
som anges.

14,

5. Stédstaende fram béjda kndn och armbagar tilt

. fram i L
Stodstaende fram pa knin och armbagar. Strack ben och
holt tilt stédstdende pA fétter och armbagar. Kroppen
bildar en réat linje.

2°10, 30" paus

6. Stodstaends sida pa armbage med arm-och benlylt, 2°6/ben, 30" paus

fot. Kroppen strackt sagital- och frontalplan.

Lyftlangsamt det ytire benset och armen rakt uppat ut -5
frdn kroppen. Hall kroppen strackt under rorelsen. J

Ligg pa sidan. Ga upp till stédstdende p& armbagen och \

7. Stédstaende fram pa aimbigar med arm och benlyft 2°6/ben, 30" paus
diagonalt,

Stodstdende framéat pa {dtter och armbagar. Kroppen

bildar en rat linje. Lyft tAngsamt héger ben och vanster o, s\

arm till horisontalplanet med bibehallen balans. GA ned QW.'

lill utgdngsposition och véxia arm och ben. Under hela

rorelsen halls kroppen strackt, ingen svank i ryggen.

8. HOMI ryggiiggande. 4*8", 30" paus
Ligg pa rygg med raka ben och armarna lings sidorna.
Tryck hallarna, armarna och axlarna mot marken sa
haiten lyfts.

9. Magliggande armtag bréstsim, 2716, 30" paus
Ligg pa mage. Lyft éverkroppen. Utfor armtag som vid
bréstsimning. Armarna lyfta dver marken under hela
réreisen.

10. Sneduppryilning med bojda kndn p4 plint, armar 3°6/sida, 30" paus
alrécks 1agt snett framat.
Ligg pa rygg med f6tterna pa pallplint. Armarna lings
sidorna. Lyftoch vrid Sverkroppen uppat tills endast
landryggen ar i marken. Handema lyfts 1att och trycks
snett framat. Sdnk ned dverkroppen igen. Fotterna
uppvinklade. Hélarna trycks nedat mot {adan. Utfér
rérelsen langsamt.

20.




