PDP Ovningar

Sikta pa att gora ovningarna regelbundet, i ett kontrollerat
tempo och alltid med hogsta rorelsekvalitet.
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OVERHEAD SQUAT TEST
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Betydligt
begransad
funktion

Begransad
funktion

Bra
funktion

Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

For kndaet mot vaggen och hall halen nere
under hela rorelsen. Flytta tillbaka foten for
att utmana dig sjalv tills halen borjar lyfta.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Luta armbagarna pa en bank eller stol.

2. Sank huvudet och kroppen ner mot golvet och
strack dina axlar och skulderblad. Hall i 3-5
sek/repetition.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

Borja i armhavningsposition och for fram din
hogra fot, placera den utanfor din hogra
hand. Sjunk ldngsamt ner i hofterna och for
din hogra armbéage ner mot insidan av din
fot. Hall denna position i 3-5 sekunder.

Lyft sedan langsamt din hogra hand och
rotera och strack upp mot taket. For handen
tillbaka ner till golvet innanfor foten. Spann
magen och ror dig langsamt tillbaka till
armhavningsposition. Upprepa pa vanster
sida.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Hallfotterna och knana axelbrett isar.

2. Boj dig framat och strack baksida lar.

3. Ganerienknabdjoch hall ryggen och
armarna raka.

4. Strack kroppen uppat och for armbagarna mot
taket .

5. Strack ut armarna och kroppen sa hogt som
mojligt och aktivera rumpmusklerna.

6. Utfor en knaboj med armarna over huvudet, |
linje med dina oron.
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LEG RAISE TEST
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Betydligt

begransad
funktion

Begransad
funktion

Bra
funktion

Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

Armhavningsposition med hoften hogt, ror
halarna vaxelvis.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

Sta pa alla fyra med fotterna bredare an knana
och tarna pekande utat.

Gunga dina hofter och overkropp fram och
tillbaka, strack ut hofterna och jumsken
genom hela rorelsen.
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e S Y Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:
1. Satt dig pa golvet med utstrackta ben framfor

dig, placera ett foremal bredvid dina ben i linje
— med dina vader.

s 2. Flytta ett ben i taget over foremalet fram och
- ;\ tillbaka utan att halla hdnderna i marken
- S Te under 6vningen.
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234 fi'\ Rekommendation:
- 3-5 set med 5-10 repetitioner

3 ganger per vecka

Instruktioner:
1. Ligg pa rygg pa golvet, lyft benen till en 90

graders bojning och satt en pinne mellan benen.

"2 BT 2. Strack ut benet med pinnen bakom knat, uppat
i mot taket med tarna pekande uppét.

3. Vid full utstrackning, sank ner tarna och strack
ut vad och baksida lar. Hall i 3 sekunder.

4. Sank det utstrackta benet tillbaka till
startpositionen och upprepa ovningen. Byt ben
och repetera.
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GRIP TEST
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:
1.

Greppa TRX, luta dig bakat i en 45 graders
vinkel fran golvet, armarna helt
utstrackta, balen spand och hall kroppen
rak fran huvud till ta.

Dra upp kroppen och hall den rak genom
hela 6vningen. Armbagarna pekar utat
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

2.

Borja i en armhavningsposition med
hander och fotter axelbrett isar.

Utfér en armhavning och hall kroppen rak
fran huvud till ta.

Rotera kroppen pa ena axeln och strack
ut armen mot taket. Forsok att halla
kroppen rak under ovningen.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

Satt ett gummiband runt en stabil forankringspunkt i
brosthojd och greppa den andra anden av
motstdndsbandet med handerna. Sta vinkelratt mot
forankringspunkten, boj knana latt och skjut fram
brostet. Hall bandet framfor brostet med
sammanflatade fingrar och ta ett eller tva steg bort fran
forankringspunkten tills bandet ar spant.

Spann dina skulderblad och strack ut armarna. Se till
att inte lata 6verkroppen vrida sig eftersom detta ar en
anti-rotationsovning. Med dina magmuskler spanda
och dina skulderblad tillbakadragna, aterfor bandet till
brostet langsamt och kontrollerat.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Lagg dina skulderblad pa en rak bank
med kndna bojda och fotterna platt pa
golvet, pekande rakt fram och hoft- till
axelbrett isar.

2. Hall hantelni ena handen vid brostniva,
nagot utanfor kroppen med bojd
armbage. Pressa hanteln uppat och
strack ut armen helt. Upprepa med andra
armen.
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VERTICAL JUMP TEST
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Betydligt

begransad
funktion

Begransad
funktion

Bra
funktion

Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

2.

Spann bal for att stabilisera dig, borja skifta din vikt bakat mot
halarna och flytta hofterna bakat nar du gar ner i en knaboj.
Fortsatt att ga nerat dig tills dina lar ar nastan parallella med
golvet. Hall ryggraden neutral, brostet ut och tryck genom
halen for att aterga till startpositionen.

Anvand ett motstandsband runt knana och hall knanaii linje
med tdrna genom hela 6vningen.

1 E
o



Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

Ligg pa ryggen och placera knana ungefar
axelbrett isar, med fotterna platt pa
marken och knana bojda.

HoOj lAngsamt hofterna, aktivera dina
rumpmuskler och spann magmusklerna.
Strack ut ett ben och halli 3 sekunder,
sank benet och upprepa med det andra
benet. Var noga med att inte svanka nar
du lyfter hofterna.

Ga tillbaka till startpositionen.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

Sta med mitten av foten under
skivstangen. Boj dig framat och greppa
stangen med ett grepp i axelbredd.

Boj knana tills dina smalben ror vid
stangen. Lyft upp brostet och rata ut
nedre delen av ryggen. Ta ett djupt
andetag, hall det och res dig upp med
vikten. Sank vikten och upprepa
ovningen.

1 E
[



Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Stavand mot ladan med fotterna
axelbrett isar, utfor en kvarts knaboj for
att driva dig uppat nar du hoppar upp pa
lddan, lat armarna svinga framat.

2. Landa pa ladan sa mjukt som maijligt. Kliv
ner eller hoppa ner och upprepa hoppet.
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S/L SQUAT TEST
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Betydligt

Begransad Bra

begrdnsad funktion funktion

funktion

Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Sta med ryggen vind mot en bank, som ar ungefar i
knahojd. Placera ena foten pa banken bakom dig.

2. Andas in, titta framat och ga neri en kontrollerad knabgj
tills knat pa det bakre benet nastan ror vid golvet. Strack
ut det framre benet igen tillbaks till utgangsposition,
medan du andas ut. Andas in vid startposition och

upprepa.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Sitt pa marken med ryggen mot en bank, soffa eller
upphojd yta. Boj ett kna och placera foten pa
marken framfor dig medan du stracker ut det andra
benet rakt ut.

2. Tryck genom héalen pa det bdjda benet, lyft hofterna
och det utstrackta benet frdn marken. Pausai
toppen av rorelsen en stund, sank sedan kroppen
tillbaka ner pa ett kontrollerat satt. Upprepa denna
rorelse i angivna antalet repetitioner innan du byter
till det andra benet.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1.

Borja stdende med benen hoftbrett isar.
Nar du andas ut, svinga samtidigt
armarna utat och hoppa over till motsatt
sida.

Skifta din vikt och landa med motsatt
ben.

Upprepa denna rorelse fran sida till sida,
och overfor din vikt varje gang.
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Rekommendation:
3-5 set med 5-10 repetitioner
3 ganger per vecka

Instruktioner:

1. Borja pa ett ben.

2. Gor ett enbent hopp uppat och framat.

3. Landa med bada benen i 90 grader.
Sakerstall att formen halls och balen inte
faller framat. Upprepa med det andra
benet.
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