Springa - Balansakten

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen, None

Om uppdraget

For att trana upp sin balans och utvecklas, behéver man ocksa utmana sig. Vaga lata det bli vingligt och
ostabilt. For ju mer vi vinglar och utmanar balansen desto mer far musklerna jobba.

Har kommer fyra anledningar till att 6va balansen:

1. Regelbunden balans- och styrketraning minskar risken for skador.

2. Har du bra balans kommer du kunna tillgodogora dig annan traning béttre.

3. Du blir starkare i hela kroppen.

4. Nar du tranar balans tranar du ocksa upp tempot i hur hjarnan signalerar till nervsystemet vilka muskler

som bor aktiveras for att stabilisera kroppen.

Balanssinnet samspelar med andra sinnen. Du har sékert ként skillnad mellan att balansera medan du faster
blicken pa nagot, halla balansen medan du ror blicken och halla balansen medan du blundar.

Steg for Steg

Latt:

- Sta pa ett ben med det lyfta knat sa benet hamnar i 90 grader och knéat pekar rakt framat. Sta sa i 30
sekunder.

- Stall dig med ena foten rakt bakom den andra. Den bakre fotens ta ar vid den framre fotens hal. Sta i 30
sekunder. Byt sedan plats pa fotterna och gor samma sak.

- Stall fotterna tatt inop. Blunda. Sta i 30 sekunder. Gar det att sta helt stilla? | denna 6vning testar du hur
beroende din balans ar av din syn.



Svart:

- Draken: sta med fotterna hoftbrett isar. Hall armarna framat i 90 graders vinkel. Lyft upp ena benet tills
knat hamnar i linje med hoften. Fall kroppen framat, strack handerna framat och strack det lyfta benet rakt
bakat. Stanna nar kroppen bildar ett T. Blicken i marken. Tillbaka till stdende, lyft knat igen, strack
armarna uppat ovanfor huvudet samtidigt som du gar upp pa ta. Byt ben och upprepa.

- Utfallssteg: std med fotterna hoftbrett isar, garna pa mjukare underlag. Strack pa dig. Lyft ena knat mot
bréstet som om du kliver 6ver ett hinder. Ta ett steg framat, landa och bromsa rérelsen. Droppa det bakre
knat i marken. Byt ben och upprepa. Tank pa att ha en rat linje genom kroppen, fran huvudet och ner
genom det bakre benet.

- Sta pa ett ben. Lyft det andra benet i 90 grader i linje med hoéften, for att sedan stracka ut benet framat.
Forflytta sedan tyngden s& samma ben nu stracks bakat. Forflytta tyngden igen genom att stracka benet
rakt ut at sidan och éverkroppen lutar at andra hallet — som en stjarna. Armarna ska hela tidern vara
strackta 6ver huvudet.

Avancerat:
- Gor dvningarna néar du blundar
- Gor 6vningarna utan skor

- GOr ovanstaende 6vningar pa ojamnt underlag. Balansera pa en sten, ihoprullad handduk, pilatesboll
eller balansplatta

Att tanka pa

Uppmuntra ungdomarna att regelbundet trana balansévningar for att bli starkare och férebygga skador.

Det har behover ni
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