Individuellt styrkeprogram 1

Prehabstyrka — 2 ggr per vecka
Utrustning: Stramt traningsband som kan inhandlas pa en sportaffar. Har 4r exempel.

"Prehab” betyder styrkedvningar som syftar till att forebygger skador till
skillnad fran “rehab” som ar dvningar man gor for att aterhamta sig fran
skador. Programmet kan genomfdras varje dag men du boér minst gora det ett
par ganger i veckan.

1. Hofter, vrister, knan
Sta pa golvet med traningsbandet kring (=
anklarna pa bada fotterna. Flytta 6ver 1
tyngden till ett ben och pressa det ben du har
i luften framat sa langt det gar. For sedan
foten lugnt i en cirkel sa benet istallet pekar
bakat. For sedan tillbaka foten samma vag.
Upprepa denna cirkel 3x20 ggr per ben.

2. Rygsg.
Ligg pa mage med pannan
i mattan (inte riktigt som
pa bilden alltsa) och lyft
vaxelvis hoger
arm/vanster ben —
vanster arm/hoger ben.
Stanna i ytterlage ca 1
sekund, 10 ggr per

arm/ben i tre set. ‘3 ‘



https://www.intersport.se/utrustning/traningsredskap/traningsband/energetics-mini-set-10-traningsband/red-green-blue

3. Core (djupa magmuskler).
Ligg pa rygg enligt dversta
bilden. Sank lugnt vanster
arm och hoger ben enligt
nedre bilden, aterga till
utganglaget och sank
sedan hoger arm och
vanster ben och tillbaka.
Upprepa detta minst 10
ggritre set. OBS! Malet ar
att pressa svanken mot
golvet/mattan genom hela
rorelsen!

4. Mage
| denna 6vning ska du
anvand en traningsboll
eller ett stort ihoprullat
badlakan eller liknande.
Sitt pa golvet/en matta
med benen béjda i minst
90°, luta dig bakat och
placera bollen eller
handduken i svanken
enligt bilden. Gor nu

a) raka situps genom att svanka och krumma ryggraden. Hall handerna
som pa bilden hela tiden med armbagarna rakt ut. Nacken ska vara
rak. Upprepa 15-20 st i tre set.

b) sneda situps genom att gbra som i a ovan men nu genom att
varannan gang du krummar vrida 6verkroppen sa att hoger armbage
nar vanster kna och varannan gang sa att vanster armbage nar hoger
kna. Upprepa 16-20 ggr (8-10 per sida) i tre set.



5. Vrister, kna & core. a
Vaxla i lugnt och }‘
kontrollerat tempo [
mellan de tva lagena. SPURT PEHFU' 1ANGE EENTEH
Upprepa hela rorelsen 10
ggr per ben i tre set.
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