Aktivitus — Team Kungalv

Funktionell stabilitetstraning for cyklister
1 - Uppvarmning

e Stiende hoftbrett med latt bojda kndn: BGj och strack med stang

e Stiende hoftbrett med latt bojda knéan: Bojning at sidan med stang ovan huvud.

e Staende hoftbrett Iatt utvinklade fotter: Kndboj med stang pa axlar

e Lite bredare och mer utvinklade fotter: Knaboj med stang pa axlar

e Lite bredare och mer utvinklade foétter: Kndbdj med stang ovan huvud/raka armar

e Utfall med stang bakom rygg for rak rygg/stolt hallning

e Armhavningar

e Liggande pa rygg med boéjda ben, aktivera mage genom att trycka halar mot golvet. Lyft
fotterna 5¢cm och hall.

e Stretch hoft/insida lar: Utfallsposition med ena knat i golvet, lat hoften sjunka framat/nedat.
Satt handerna i golvet och pressa forsiktigt det framre knat utat. Avancerat: Latta bakre
benet fran golvet och streck ut!

2 —Styrka
Varje block nedan utfors i 3 med 1 min vila mellan varje set. Varje 6évning utfors i 30 sek
Block 1

e Knaboj med vikt: Vid nedatrérelse for vikt rakt fram och aterga.
e Armhavning
e Fallkniv, med eller utan stod

Block 2

e Utfall med vridning av vikt i rérelse mot utsida framre ben. Byt ben efter 30 sek

e Stjarna med vikt: Std pa ett ben med det andra utat bakat och armarna starkta med vikt
uppat/utat motsatt hall. For ihop armar och fria benet. Byt ben efter 30sek.

e Liggande ryggresning med stang som férs ovan huvud/nacke.

Block 3 (ren core)

o Fallkniv med eller utan stod
o Rodd med stang sittande med bojda frihdngande ben
e Sidoplanken med kontrollerad rotation

3 — Stretch/mobilisering

e Stretch hoft/insida Iar: Utfallsposition med ena knat i golvet, lat hoften sjunka framat/nedat.
Satt handerna i golvet och pressa forsiktigt det framre knat utat. Avancerat: Latta bakre
benet fran golvet och streck ut!

e Baksida lar: Ligg avslappnad pa rygg, ena benet latt bojt med fot i golvet, stang under det
andra benets lar ca 90grader mot golvet. Strack ut det 6vre benet mot taket med stang som
stod.

e Brost/brostrygg: Ligg pa sidan med hinderna bakom huvudet. Vrid upp brostet bakat upp
mot taket och streck ut 6vre armen.



