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Simhoppsoévningar - Styrka

Ovn Styrka

Instruktioner

Bal:

1. Ligg pa rygg med benen i luften.

2. Svanken ska vara helt stilla genom hela rorelsen (kolla detta genom att
halla en hand i svanken). Sdank langsamt ett ben mot golvet och upp igen.

3. Stegring av 6vningen sker genom att sdnka rakt ben mot golvet.

OBS! Hall ordning pa svanken.

2 Bal:
1. Sta pa armbagarna, underbenen pa stepbradan. Hall kroppen i samma
lage i 30 sek.
2. Stegring sker genom att sta med tarna i golvet.
3 Bal:
1. Sta med handerna pa golvet och fotter/underben upp pa pilatesbollen.
Hall kroppen helt rak (inte svanka for mycket och inte trycka upp rumpan
mot taket).
2. Rullain bollen /drag in kndna mot brostet-rulla ut igen till rakt planklage.
3. Stegring sker genom samma utgangsldage som pa bild 1 men rulla in
bollen i pikposition.
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4 Bal/skuldra:
1. Sta pa kna med bollen framfor dig och handerna pa bollen.
2. Luta fram med helt raka hofter (hall kvar svanken fran knastaendet) och
rulla ned med armbagarna pa bollen.
3. Pressa armbagarna ned i bollen och rulla bollen fram och tillbaka.
OBS! Hall kvar rygg — hoft i rak linje genom hela rérelsen (ingen rumpa som putar
ut).
5 Hoft: Musslan
1. Ligg pa ena sidan med theraband runt bada knana. Ligg med ca 45° i hoft
och 90° i kndna.
2. Lyft det 6vre knat rakt upp mot taket. Bada fotterna ihop mot golvet. Hall
emot med undre knat, hall hoft och bal stilla.
6 Hoft: Krabbgang
1. Theraband runt bada fotlederna. Sta med latt bojda knan och hofter.
2. Tasma stegisidled.
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Hoft/Lar:

1. Ligg pa rygg med foten upp pa stepbrdda det andra benet i luften strackt
kna.

2. Tryck ned hélen iladan. Spann rumpan och lyft upp héften.

3. Stegring samma som ovan men ligg med armarna rakt upp i luften.

OBS! Aktivera rumpan och larets baksida inte lyfta med ryggmusklerna.

Hoft/Lar:

Sta hoftbredd tarna pekar rakt fram. Hall en pinne ovanfor huvudet med raka
armbagar. Boj i kndna och ga ned sa djupt du kan utan att armarna aker framfor
kroppen.

Lar: Excentrisk traning

1. Sta upp med pall/béank bakom dig. Hall pinne pa raka armar framfér
kroppen.

2. Ga sakta ned pa ett ben och satt dig ned pa banken.

3. Gaupp igen pa bada benen.
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10 Lar/Rumpa:

Sta pa stepbrada med rakt kna. Andra benet strackt framat. Sta med bojd hoft sa
att 6verkroppen ar kraftigt lutad framat. Strack ut armarna framat. B6j i knat som
star pa stepbradan och doppa ned andra hélen ned i golvet framfor stafoten.
Strack i knat och arbeta med rumpmusklerna sa du kommer tillbaka till
utgangslaget.

11

1. Sta uppratt hall en pinne bakom ryggen och ta ett stort kliv framat. Ha
hoftbredd mellan fotterna.
2. Bojibada benen och gar rakt ned mot golvet.

12 Lar:

Sitt med 90° i hoften forsok att halla kvar en svank i ryggen. Strack i ett kna sa
mycket du kan och lyft, med rakt kna och strackt vrist, hela benet fran golvet.
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13

Bal/skuldra:

1. Stdiplankan pa hander och tar.
2. Ga ned forst pa ena armbagen.
3. Gasedan ned pa andra armbagen och sedan upp igen pa samma satt.

Bibehall rak rygg och hoft genom hela 6vningen.

14

Skuldra:

1. Hall ett theraband med raka armar rakt framfor kroppen i axelhjd.
2. Dragisar therabandet med raka armar ut at sidan. Bandet hamnar hogt
ut pa brostet, under hakan. Bromsa pa tillbakavagen.

15

Skuldra:

1. Hall theraband med raka armar utmed kroppen.
2. Draglattisadr armarna
3. Lyft uppat pa raka armar sa langt uppat/bakat du kan komma.

OBS! Hall ordning pa ryggen genom hela rérelsen sa du inte hdnger i svanken.
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17

Skuldra/balkontroll:

1. Sta med bojda armbagar armbagarna i midjan hianderna rakt fram.
2. Draglattisar armarna.
3. Lyft upp, med fortsatt 90 ° i armbagen. Lyft till armbagarna &r i axelhojd.

18

Skuldra/skulderbladen:

1. Sta pa allafyra, avslappad i nacken. Ha hela tiden raka armbagar och
sjunk ned med ryggen mellan skulderbladen.

2. Skjut ifran med hdanderna mot golvet och skjut upp ryggen mellan
skulderbladen.

Ovningen kan stegras genom att géra med en arm i taget.

Skuldra: Rodd

1. Std med armbagarna bojda och hall i ett uppstrackt theraband.
2. Arbeta med skulderbladen. Drag ihop skulderbladen och dra med
armarna.
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19 Skuldra:

1. Sta pa hiander med fotterna upp pa ribbstol.
2. GOridetta lage en armhdavning.




