”Styrka-flas”

Beskrivning: Passet rekommenderas f6r ca.14 dar och uppat. Det gir dven att anpassa till yngre och mindre erfarna

genom att andra arbetstid och repetitioner samt ev. byta ut nigon av évningarna. Grundpasset ska vara ett tungt

pass.
Tidsatgang: 50-60 min. Material: Sting att hinga i

Uppvirmning, 20-30 min

Virm upp axlar: Veva armar i cirklar 15-20 st. framit
resp. bakédt + 20 st. med en arm at varje hall.

Rorlighet: 15 st utfallssteg/ben

Rétlighet: Svinga ben fram/bak
10st/ben och riktning

Rorlighet: Svinga ben i sidled
10st/ben och riktning

10 min kondition. Jogg med stegrande intensitet. For
yngte barn gor hellre en lek med koordinationstrining
som t.ex.gingstilsjage/kull. Den som jagar bestimmer
en gingstil som alla ska hirma.

5-10 st. ruscher. 5-10s. arbete och ca. 20s. vila.
Tex med olika starter som att ligga ner, eller sitta pa
rumpan osv.
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Ga igenom passet nedan och lit alla testa ndgra reps
av vatje Ovning nedan.
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Huvuddelen av passet

Genomférande: Ovningarna nedan gors i en f6ljd, 2-4 varv, utan vila. Antal varv beror pa dlder och nivi. Det giller
att hitta sitt eget tempo sa att man orkar alla varven. Behéver man kortare vila sd tar man det men det ska vara
jobbigt. For att en repetition ska riknas maste den genomféras med bra teknik. Du som trinare gar runt och hjilper
till med tekniken och peppar var och en efter sin insats.

Har du en ojimn grupp kan du istéllet sitta klockan pa 10-15 min och si gor var och en sa manga varv de hinner.
Kom ihég! Fokus pa ritt teknik och anpassa tempot efter det!

Skalning och anpassning

Om ndgon 6vning inte passar eller dr for tung kan du testa att byta ut den eller skala den sa att den passar dig eller
dina seglare. Har du yngre barn si minska antalet repetitioner till hilften eller en tredjedel och ha 1 min vila mellan
varje varv. Barn brukar naturligt jobba i intervaller och behéver mer vila. Det finns ingen anledning att kora
uthallighet med barn under ca 12 ir.

Passet

Ca 200m. rodd/16pning/cykel.
Anstringande!
(eller fram och tillbaka i gympasalen nagra

ganger)

40 st. situps
Vid skalning: 10-20 st.

Tips! Kolla att svanken ér i marken i
bottenldget

30st. luftknaboj

Vid skalning: 10-15 st.

Tips! Titta sa att hilarna dr i marken och att
knina pekar i samma riktning som tirna.
Ryggen ska vara rak och si uppritt som
mojligt.

20 st. armhivningar

Vid skalning: 5-10 st.

/eller gor den skalade varianten mot en vigg
eller biank enl. bilden.

Tips! Kroppen ska vara rak, hinderna under
axlarna som dr lingt fran 6ronen. Tryck ifran
marken aktivt med axlar och skuldror bla
genom att fingrarna pekandes framét och

med kinslan av att f6rséka vrida armbagarna
bakat.

10 st. armgang eller chins

Vid skalning: 3-5 st.

/Skala 6vningen genom att hoppa upp och
slippa ner dig langsamt.

Tips! Gor 6vningen med kroppen i en bage
och spinning i magen. Fotterna framfor
kroppen.

Om du skalat passet ta 1 min vila innan nista
varv annars bérja om direkt.

Avsluta med: Stretch eller rorlighet av: e Triceps
Nedvarvning - G4 e Hoftbojaren * DBréstryggen

och/eller jogga nigra
minuter.

e Sitesmuskeln/rumpan Brostmusklerna




