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Tage Sterner & Rudi Zangerl

CONDITIONING
Traningspraktiker IDGY4:1

Cirkeluppstallning
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Uppmjukning av kroppen — rorlighet, balans, koordination

Sitt — viloposition, armarna vilar pa knan (kinesen) — strack ben — toj
hamstring

Utfallssteg — cirkelrorelser i hoften, handerna pa sidan om framre foten —
pressa ut det frdmre knéat

Uppstéllning pa linje — quadriple movement
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Cat balance framat och bakat - tysta forflyttningar
Krysskoordination sidforflyttning, 1ag tyngdpunkt tysta forflyttningar
Framlutande spetsvinkel — ga frmt med armar, hopp ut och ihop med benen
Framlutande spetsvinkel — ga frmt med armar, véxelvis enbensstuds
Harskutt
Fyrfotastuds
”Plankan” — grundprinciper i fram-/bak-/sidlutande

o Armbojningar i olika positioner
”Skottkarra” - varianter;

o vanligt

o framlanges — dra sig framat — kamrat haller emot

o framlanges — hall emot — kamrat trycker framat

o baklanges — tryck bakat — kamrat haller emot

o baklanges — hall emot — kamrat drar bakat
Viloposition (kinesen) - sidlutande héger och vanster (en hand i golv, den
andra armen utmed kroppen)

o utan och med armlyft

o utan och med arm och benlyft

o kombinationsdvning — langsam nergang till framlutande — 1st

armbo6jning — ndrmaste vag tillbaka till viloposition (nigsittande)
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Quadriple movement at sidan - tysta forflyttningar
> 2 sidforflyttningar at hoger foljt av 2 till vanster (ben 90 grader och rak rygg)
o Kombination, strack yttre ben efter 2 sidforflyttningar
o Kombination, utstrackt ben — vrid till planka (ben fortfarande uppe)

Ringuppstélining
» Sittande ring

Uppstéllning pa rad — quadriple movement
» Tusenfoting i grupper om 6-8 personer (jamnstora personer)

Avslutande diskussion (max 15 min)
Tavling?
Foreningsverksamhet?
Genusperspektiv

Parkour 1 skolan

Hur kan vi variera tréaning?
Tysta rorelser
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