Styrkeprogram for nyborjare

Inled passet med valfritt konditionsredskap for lite varme ca 15 minuter.
Gor samtliga 6vningar 10 repetitioner x 3 set. Kér igenom programmet

2-3 ganger i veckan for basta resultat.
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Airsquat

Hip thrust mot bank

UMEA SPORT & MOTION

Sta axelbrett med tarna pekandes latt utat. Skjut fram
brostet, for bak axlarna och hall ihop skulderbladen.
Rérelsen ska starta i hoften. Nar du séanker dig
bakat/nedat stracker du ut/upp armarna for att behalla en
neutral ryggrad.

Malet ar att hoften ska vara parallell med knana eller
under. | bottenlaget ska vikten vara éver halarna men
observera att stortarna har kontakt med underlaget, for att
inte tappa balansen och tippa bakat.

Pressa dig uppat med kraften fran héften. Observera att
knana inte faller inat utan gar i tdrnas vinkel genom hela
rérelsen och att ryggraden ar neutral.

Tank att magen ar din airbag. Ta ett djupt andetag, hall
inne luften under hela repetitionen (magen halls fylld och
hard) och ta sedan ett nytt andetag innan du goér nasta
repetition.

Bildspelet visar tva alternativ att arbeta med armarna.

Anteckningar
Anvand det motstand du har tillgéngligt om du vill. Hantlar,
skivstang eller kettlebells.

Sitt pa rumpan med en bank bakom dig. Luta dig tillbaka
mot banken sa att dina skulderblad vilar mot banken.
Lagg vikt éver halarna och tryck upp héften. Din vikt stddjs
av skulderbladen och fotterna. Tryck upp hoften sa hogt
som mojligt. Pressa samman skinkorna och hall nagon
sekund. Aterga till utgangslaget men utan att satet
hamnar mot underlaget.

Anteckningar
Lagg till motstand om du vill. Du lagger motstandet pa
héften, exempelvis en hantel eller en skivstang.



3 Sittande rodd

4 Klassiskt marklyft

5 Staende axelpress med hantlar
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Sitt med rak rygg, latt framatlutad, med latt béjda knan.
For tillbaka 6verkropp och axlar och dra handtaget mot
magen samtidigt som du lyfter bréstkorgen. Pressa ihop
skulderbladen i slutpositionen. Aterga langsamt till
startpositionen.

Anteckningar
Gor denna i en dragapparat eller styrketraningsmaskin
som har ryggen i fokus.

Sta axelbrett och greppa skivstangen precis utanfor
knana, staende i marklyftsposition med rak rygg och
stangen intill underbenen. Skapa buktryck genom att
andas in och spanna balen, for att bibehalla en rak och
stabil rygg genom lyftet. Lyft rakt upp genom att rata pa
kna och héft till uppratt position. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Stangen ska hanga i raka armar, sé nara
kroppen som mdjligt genom hela rérelsen, utan att hindra
fullgod teknik.

Anteckningar
Anvand det redskap du har tillgangligt: en skivstang,
hantlar eller en kettlebell.

Sta med fotterna i hoftbredd och spann magen. Hall
hantlarna utanfér axlarna med handflatorna vanda framét.
Pressa hantlarna rakt upp tills armarna ar strackta ovanfor
huvudet, utanfér axelled med en LATT vinkel i armbagsled
(ej 6verstrackt). Sank langsamt tillbaka och upprepa.

Anteckningar
Gar att variera med skivstang eller sittande péa pilatesboll.

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isar. Spann
mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med
resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att boja i hoften. Titta ner i
golvet under hela évningen.

Anteckningar
Pa ta eller kna
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Halsande hunden
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Sta pa alla fyra med handerna placerade under axlarna
och knana under héfterna. Ryggen ska vara rak och
neutral. Blicken riktad nedat. Aktivera balen, lyft och
strack ut hoger arm och vanster ben, diagonalt. Strack
och foérlang. Byt sida.

Tank pa att arbeta langsamt och kontrollerat, att fokusera
pa forlangningen i rérelsen och att halla héfterna
parallella.

OBS! Undvik 6évningen om du har en bred separation av
linea alba.

Anteckningar
Har ligger fokus pa att halla kroppen sa stilla som mgjligt,
speciellt nar du byter arm/ben.



