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TIPS OCH INSPIRATION

\

Lycka till med passet!

Véarm upp i 10 minuter tillsammans i gruppen med vanlig gympauppvarmning, g,
jogga eller 16ptrana innan cirkeltraningen borjar.

Flera av 6vningarna och stationerna ir ganska tuffa, du kan som ledare / deltagare sjélv
reglera med léttare vikter eller inga alls.

Du som leder passet bor g igenom tekniken f6r alla 6vningar innan passet borjar
(ibland behéver man gora det flera ganger under terminen) speciellt for det tyngsta
styrkedvningarna.

Lat deltagarna gédrna kénna pa stélltiden i kroppen innan t.ex. ett styrkelyft eller ett
utfallsteg, som krédver en bra teknik for att traningen ska bli givande.

Variera gérna konditionsovningar och styrkeévningar s§ man inte tappar puls under
passet.

Beroende pd hur mycket tid ni har, och hur stor gruppen é&r, kor minst 2 varv men gérna
flera. Intervallen kan ligga pé 45 sek arbete — 15 sek vila och 10 stationer kan vara bra att
starta med. Du behéver inte ha med alla stationer pa en gang, ndgon, nagra kan man
alternera med frén géng till annan.

Kor gédrna en gemensam nedvarvning pa ca 10 minuter. Avsluta gdrna med ndgra ga-
och stegévningar samt rorlighetstraning / stretch.

Forfattare: Gunn Nyberg

Fotograf: fotografpereriksson.com
Grafisk form: Eva-Lotta Cederstrém
Medtranare: Jan Gauffin
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Gymnastikférbundet dr en av Sveriges storsta idrottsorganisationer med 247 000 medlemmar i 1100 féreningar
6ver hela Sverige. Rolig och lekfull tréning i standigt nya former for alla. Tdvlingsutmaningar f6r dem som vill
mer. God hélsa och vélbefinnande genom rorelse, gemenskap och personlig utveckling — det dr Svensk Gymnastik.
Hos oss ér alla vialkomna.

Du nar oss pd www.gymnastik.se eller info@gymnastik.se.

SVENSK
GYMNASTIK
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PULSHOJNING

Hoppa hopprep
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Med eller utan vikt
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STYRKA FOR AXLAR
OCH ARMAR

Med skivstang/hantlar
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PULSHOJINING PA
STEPLADA MED HANTLAR
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RYGGRODD
MED SKIVSTANG

Dra ihop skulderbladen
och spann magen
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STYRKA FOR ARMAR,
AXLAR OCH BAL

Boxa mot sack eller matta
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ARMCURLS
MED SKIVSTANG

Ovningen kan gdras med
lattare vikter, hantlar eller
gummiband
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BROSTMUSKELTRANING
MOT VAGG MED EXPLOSIVT
FRANSKJUT
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FUNKTIONELL STYRKA
MED PULSHOJNING
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Ga fram och tillbaka fyrfota
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STYRKA FOR ARMAR
OCH BROST

BOj och streck
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EXPLOSIV SIDOPLANKA
FOR RYGG OCH HELA BALEN
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PULSHOJNI
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Hoppa eller ga upp och
ner pa golvet med eller
utan hantlar
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TYNGRE RYGGLYFT OVER
PLINT MED HANTLAR

For lattare ovning gor ett

vanligt rygglyft pa golvet
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EXPLOSIV BENSTYRKA
OCH PULSHOJNING
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Hoppa upp och ner pa
lada i snabbt tempo
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MAGSTYRKA
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Kom snhabbt upp och langsamt
ner, med eller utan vikt
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