PT Hemma PT
Styrka infor Iangdskidakning, med gummiband
For: Traning for langdskidakning Av: Annika Palmqvist Hemma

Gor hela programmet 1-3 varv, 2-3 ggr/v.
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1. Stakning med gummiband

Fast gummibandet hdgt upp, t.e.x. i springan ovanfér en dorr.
Hall en gummibands i var hand. Starta med armarna i
brésthéjd. Med latt bdjda armar och anspand mage, dra
armarna bakat och ned som i ett stavtag i langdskidor
samtidigt som du béjer i héfter och knan. Aterga langsamt
tillbaka till utgangsposition och upprepa.

For mer konditionstraning, 6ka takten!

Repetitioner: 50-200

2. Knabdgj

Sta med fétterna i hoftbredd. Med rak rygg och anspéand mage,
bdj i knana tills laren ar parallella med golvet. Pressa upp och
aterga till utgdngspositionen. Se till att ha halarna pa golvet
och att knéna pekar i samma riktning som tarna.

Repetitioner: 10-15

3. Hoppande knabgj

Bdj i kndna och berér golvet med handerna.

Hoppa upp med maximal kraft fran knabdj positionen och
strack armarna upp 6ver huvudet.

Repetitioner: 3-15

4. Utfall bakat

Med rak éverkropp och anspéand mage, ta ett stort steg bakat
samtidigt som du sénker det bakre benets knd mot golvet. N&r
bakre benet nuddar golvet , pressa tillbaka till
utgangspositionen och upprepa, antingen med samma ben foér
att sedan byta ben, eller véxelvis.

Repetitioner: 10-20
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- 5. Step-up med knalyft

)
I H\\ i Sta framfor en stepbrada eller ett trappsteg. Ga upp pa steget
W med hoger ben. Lyft darefter vanster kné hogt for att sedan
Wl placera vanster fot direkt ner pa golvet igen. For tillbaka héger
fot till golvet och upprepa hela sekvensen med andra foten
forst.

Om du vill 6ka belastningen kan du ga upp pa en hogre lada
eller stol.

Repetitioner: 10-20

6. Tahavningar

Sta pa golvet med fétterna hoftbrett. Lyft upp hélarna och kom
upp pa tarna. Ga langsamt tillbaka till utgangspositionen och
upprepa. Ovningen kan utféras med eller utan stéd.

Repetitioner: 10-30

7. Ruméanska marklyft med gummiband

Sta med axelbretts avstand mellan fétterna. Gummibandet
placeras under fétterna. Bj dig ner och ta tag i gummibandet
med bada handerna, langt ner pa bandet sa att det &r riktigt
spant. Res pa dig - nu star du i utgangspositionen.

Med anspand mage och rak rygg, béj dig kontrollerat ned
genom att falla i héften, benen ska hallas nastan raka genom
hela 6vningen. Strack upp igen genom att dra med ryggens
muskler. Gummibandet halls i med raka armar genom hela
6évningen.

Repetitioner: 10-20

a0 8. Sta pa ett ben
Wl Sta pa ett ben och hall balansen. For att 6ka svarighetsgraden:
Al - rér pa det fria benet
L - vrid pa huvudet
- blunda (sta garna i ett horn sa du har stéd runt omkring dig)

Varaktighet: 1 sek
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