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14. RYGGLIGGANDE BENFALLNING

Ovningen syftar till att trina kontroll av lindryggen, samt till att motverka krafter som fér in
ryggen i rotation och svank. P4 s sétt kan vi undvika att hamna i ytterlaget for dessa rorelse-
riktningar.

UTFORANDE: Idrottaren ligger pa rygg med fétterna i luften och armarna rakt utat sidorna.
Hoftvinkeln kan girna vara 6ppnare dn 90 grader (mindre bojning i benen). Knéna félls fran
sida till sida och rorelsen bromsas muskulart. Nér idrottaren kan hantera denna belastning,

kan 6vningen stegras genom att den utférs med raka ben.

TANK PA ATT:

o Idrottaren bor starta med sma rorelseutslag och kan sedan 6ka det successivt ndr han/hon
har full kontroll.

o Ju 6ppnare hoftvinkel, desto mer méste idrottaren forhindra att komma i full svank.

o Hoften ska aldrig bojas mer dn 90 grader.

PROGRESSION:
Svarighetsgraden och belastningen i 6vningen kan stegras genom att benen stracks i knéaleden.




15. DYNAMISK PLANKA

Ovningen syftar till att halla ryggen inom neutral zon, trots de krafter som vill 6ka svanken.

UTFORANDE: Idrottaren ligger pa mage, stodd av underarmar, armbagar, samt knén, alternativt
taspetsar i golvet. Kroppen halls i en rak linje. Magen sldpps ned nidgot mot underlaget utan
att komma i full svank. Idrottaren korrigerar sedan tillbaka till rak linje

TANK PA ATT:
o I borjan bor idrottaren gora smé rorelser, som sedan blir successivt storre.
o Kvaliteten pa utforandet ar viktigare 4n belastningen i borjan.

o Om idrottaren ar osdker pa nir rorelsen ska stoppas, lat honom testa att ta ut rorelsen
maximalt for att hitta ratt lage.

PROGRESSION:
« Ovningen genomférs som ovan, men ett ben halls lyft frin underlaget ndgon centimeter.
Benen byter position efter en eller flera svankrorelser.
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