TRANA INFOR SKIDSASONGEN

Starka benmuskier och balstabilitet skapar bra position pa skidorma

1. Benbdj: Sta hoftbrett och
gor en knabdgj till 90 graders
vinkel i knéleden. Spann
magen och hall ryggen rak.
20 repetitioner x 3 set.

2. Utfall: Ta ett steg framat,
bdj framre benet till 90
graders vinkel i knaleden och
tryck sedan tillbaka till
utgangsposition. 7 rep x 3
set per ben.

3. Ryggtraning: Sta pa
alla fyra, lyft vanster arm
och héger ben till
horisontellt lage. Aterga
till utgangsposition och
byt sedan arm och ben.
12 rep x 3 set per sida.

4. Sidoutfall: Sta stabilt,
ta ett kliv at sidan och
sjunk ner till 90 graders
vinkel i knaleden. Spann
magen och ha en rak
position i ryggen. Tryck
sedan upp igen och byt
ben. 7 rep x 3 set per
ben.

5. Plankan: Sta pa ta och
armbagar. Om det ar for
tungt kan du sjunka ner
pé kna. Hall kroppen i en
rak position med hjalp av
magmuskierna. Spann
magen. 30-60 sek x 3-5.

Kér programmet tre ganger i veckan infor din skidsemester!



