Seniorpass Sommaren 2012

Passet är uppbyggt på 3 delar. Del 1 är uppmjukning och din chans till att starta igång samarbetet mellan knopp & kropp. Del 2 den stående fasen där vi vill använda så mycket kropp som möjligt i alla 3 plan (fram-bak/sida-sida/rotationer). Del 3 är på markplan med fokus på mobilitet och styrka i rygg, axlar och bål. Uppvärmningen är valfritt, fast egentligen inte utan kör den för pulsens skull.
Uppvärmning:

Rask promenad 20-60min (eller jogga), det går att börja direkt med passet men alltid skönt och bra att få igång flåset och cirkulationen innan, samt samla ihop tankarna och ladda inför passet =)

Del 1.

A) Rulla ner- Rulla upp, kota för kota.

B) Knäböj, armarna neråt- res upp och töj bakåt i en extension.
C) Knäböj, armarna neråt- res upp högt upp på tårna och sträck armar i taket.

D) Kliv ett steg fram, armarna rakt upp- tippa överkroppen sida till sida- byt ben. 

A:10st B: 10st C: 10st D: 10 steg gör detta 2 gånger

Del 2. 

A) ”Steget”- framåt, sida, bakåt. Alltid tillbaka in i mitten mellan varje riktning.

B) Steg fram m inåtroterad fot, sträck samma sidas arm framåt.

C)  Steg fram inåtroterad fot+ steg bakåt utåtroterad fot

D) Knäböj (brett mellan fötterna) vrid överkroppen sida-sida, behåll djupet under hela rörelsen. Sträck vänster ben när du vrider åt höger och tvärtom.

E) 1ben- flygplanet- stjärnan- flygplanet och byt ben. Flygplanet =armarna ut till sidorna och sträck benet bakåt. Stjärnan= luta åt sidan, lyft benet ut till sidan och sträck armarna ut till sidorna.

F) 1ben- ”boxas” upp i taket varannan arm. Sträck diagonalt över huvudet, samma ben/varannan arm, sen byter du ben.
A: 5varv/ben B: 10st/ben C: 10st/ben D: 20st vridningar E: 5st/ben F: 10st/ben

Kör detta 2 eller 3 varv beroende av din nivå och tiden du kan lägga ner just den här dagen.
Del 3. 

A) På alla 4, kuta-svanka. Lugna och starka rörelser och låt nacken vara med.

B) På alla 4, vrid upp 1 arm i taket- ner under och krama om din bröstkorg.

C) På alla 4, sträck ut arm och diagonalt ben, behåll ryggen rak och magen stark.

D) Jorden runt. Ligg på mage och lyft upp överkroppen, vrid armarna runt överkroppen (raka armar)

E) Omvända situps. Sitt på rumpan med böjda ben och kuta ryggen. Rulla ner kota för kota, håll emot med magen och försök hålla ett jämt och fint tempo hela vägen ner. På vägen upp ta tag kring ett knä och dra dig upp, eller rulla på samma sätt upp igen.

A: 10st B: 5st/arm C: 10st/sida D: 10 varv E: 5-10st



Viktigt


Träning ska vara roligt =)





Det ska inte göra ont, det får vara jobbigt och den får brännas och svida lite men ingen smärta!





Träningsvärk botas bäst med mer träning ;)








