Springa - Styrka

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

For att bli en snabb och stark l6pare ar styrketraning en viktig del. | det har uppdraget ska ungdomarna fa
bygga upp sin corestyrka. Core handlar framst om att stiarka och stabilisera kroppens karna, namligen balen.
Till balen tillhor alla muskler i och runt magen, hela ryggen, runt ryggraden, runt skulderbladen, runt hoften
och béackenbotten.

Steg for Steg

Svenska Gymnastikforbundet har samlat ett antal balstabiliserande évningar.

Genomfor alla 6vningar med 15-20 repetitioner alternativt i 30 sekunder vardera.

Reflektera i gruppen efterat. Var det nagra évningar som var sarskilt utmanande? Vad tar vi med oss fran
det har passet?

Att tanka pa

Beroende pa hur mycket erfarenhet ungdomarna i gruppen har av styrketraning kan ni anpassa antalet
repetitioner av évningarna.

For att 6ka ungdomarnas delaktighet kan de innan traningen startar 6va in varsin évning i dokumentet.
Sedan turas de om att visa och presentera dvningarna for évriga i gruppen under traningspasset. Prata
garna om hur viktigt det &r med en stark core for att bli en battre I6pare och halla sig skadefri. Kanske kan ni
ta for vana att lagga in ndgon av 6vningarna efter varje traning?

Det har behdver ni


https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-traning/dokument/grupptraning/tips-pa-ovningar/coreovningar-lillsved.pdf

Yogamatta eller annat mjukt underlag att gora évningarna pa.

Viktplatta ca 5kg alternativt en fylld vattenflaska.

Steppbréador alternativt bankar.
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