Tréining motionar (tredje veckoprogrammet av 4)

Alla program dr anpassade utifran forutsattningar som REHAB, barn & ungdomstrdning, senior,
motiondr, prestation, samt stavgympa. En bra forutsattning for att forsta dessa traningsprogram
ar att du dven tittar pa videoprogrammen dar du ser de olika traningsrorelserna.

Traningsprogrammet refererar till olika intensiteter
Lag = vanlig stavgdng, du kan halla en konversation

Medel = pulshojande och andningen 6kar, du lutar dig mer framat och skjuter ifrdn med stav-
arna dven din steglangd Okar.

Hog = mycket pulshdjande och konditionskrdvande, du anvdnder armarna ldngt fram, drar dig
framat med kraftfulla stavtag, skjuter ifrain med stavarna och har ett hogt tempo dven i backar.

Du springer med stavarna gor 6vningarna "utfallssteg”, “skejtning” alla dessa moment genom-
fors i olika intervaller. For att 0ka traningseffekten forlangs teleskopstav staven med S centimeter.

Uppviarmning Det ir alltsa direkt efter du har tranat. Men
Uppvarmning dr viktigt i all trdning och skall tank pa att du ska gora varje 6vning i minst 20
forbereda kroppen infér kommande arbete. sekunder.

Borja alltid traningspasset med en lugn Forst bor man vilja en plats som har variation
stavgang. Darefter kan du fortsdtta med en i terringen, ett motionsspar (elljusspar som
rorlighetstraning dar stavarna anvands som ar nagorlunda kuperat ar att rekommendera).

redskap. Stavarna hjdlper till att gora jamnare Undvik att trdna pa asfalt.
rorelseutslag, de ger ett bra stod och okar rorli-
gheten i kroppens leder och muskler.

Traningspass

Anstrangningsgraden och intensiteten 6kar for
varje dag. Det kan vara olika typer av inter-
valltraning, traning i backe, terrdng, fartlekar,
springa med stavar eller att anvinda stavarna
for att hava sig fram.

Aterhamtning

For att stretchingen ska bli sa bra s mojligt sa
maste du gora det ndr kroppen ar varm.

Uppvarmningsovningar

Vridning av éverkroppen

Vrid dverkroppen fran sida till
sida med stavarna pd axlarna.

Stréck och boj

Lyft stavarna 6ver huvudet,
strack ut armarna och bdj
knédna efter formaga.

STAVGANGS
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Rotation runt éverkroppen

Rotera stavarna mjukt runt
overkroppen. Variera genom
att byta varv och hastighet.

ATk

Utatkick

Kicka med handen och dnden
pa staven mot fotens utsida.
Variera genom att gora diagonalt
mot den motsatta foten bakom

ryggen.

4901

Kajakpaddling

Paddla med stavarna i stora
cirkelformade rorelser. Variera
med att paddla bakldanges.

1114

Inatkick

Lyft benet och nudda foten pa
insidan med den dnden pa staven
dar du héller med motsatt hand.
Vixla sida. Vrid inte ryggen.

SRR

Stavlyft med sidsteg

Ta ett djupt steg at sidan. Lyft
staven at sidan och strick ut ben
och armar

atal

Vertikal - horisontell stav
Vixla mellan horisontellt och
vertikalt 1dge pa stavarna samt
vaxla sida.
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Dag 1

Uppvirmning

Borja med att ga i 15 minuter med vanlig stav-
gang, forsok att hitta din rytm, stanna pa plan
mark. Utfor enkel rorelse som vridning av
overkroppen, strick och boj, kajakpadd-
ling och utatkick i ett 6kat tempo men helt
baserat pa dina forutsdttningar och anstrang-
ningsgrad. Ca: 3 minuter pa varje 6vning.
Trdningspass Medel

Variera tempot med intervaller om 6 minuter
(6 x 6 intervaller) g i varierande terrdng och
backar.

Ca: 36 minuter
Aterhdmtning

Varvar ner efter traning genom stretch med
vadstretch pa varje fot, larets baksida och
ryggen med varje ben och larstretch fram-
sida. Ca: 20 sekunder i varje moment

Dag 2

G4 en promenad, cykla eller simma

Dag 3

Uppvirmning

Borja med att ga i 15 minuter med vanlig
stavgang, forsok att hitta din rytm, stanna pa
plan mark. Utfor enkla rorelser som rotation
runt overkroppen, vridning av overk-
roppen, strick och boj, kajakpaddling
och utatkick i ett lugnt tempo och helt
baserat pa dina forutsidttningar och anstrang-
ningsgrad. Ca: 2 minuter pa varje 6vning.
Tréningspass Medel

Variera tempot med intervaller om 7 minuter
(7 x 8 intervaller) gd i varierande terrdng och
backar. Ca: 56 minuter

Aterhdmtning

Varva ner efter traning genom stretch med
vadstretch pa varje fot, larets baksida och
ryggen med varje ben och larstretch fram-
sida. Ca: 20 sekunder i varje moment

Dag 4
Uppvirmning
Borja med att ga i 15 minuter med vanlig

stavgdng, forsok att hitta din rytm, stanna pa
plan mark. Utfor enkla rorelser som rotation

runt overkroppen, vridning av over-
Kkroppen och strack och boj, kajakpad-
dling, utatkick och inatkick i ett dkat
tempo men helt baserat pa dina forutsattnin-
gar och anstrdngningsgrad. Ca: 3 minuter pa
varje ovning.

Trdningspass Medel

Variera tempot med intervaller om 8 minuter
(8 x 6 intervaller) ga i varierande terrdng och
backar. Ca: 48 minuter

Aterhdmtning

Varva ner efter trdning genom stretch med
vadstretch pd varje fot och larets baksida
och ryggen med varje ben och larstretch
framsida. Ca: 20 sekunder i varje moment

Dag 5
Vila

Dag 6

Uppvirmning

Borja med att gd i 15 minuter med vanlig
stavgang, forsok att hitta din rytm, stanna pa
plan mark. Utfor enkla rorelser som stavlyft
med sidsteg, vertikal - horisontell stav,
rotation runt éoverkroppen, vridning av
overkroppen , strick och boj, kajakpadd-
ling, utatkick, och inatkick i ett okat
tempo men helt baserat pa dina forutsittnin-
gar och anstrdngningsgrad. Ca: 3 minuter pa
varje ovning.

Trdningspass Medel

Variera tempot med intervaller om 8 minuter
(8 x 4 intervaller) ga i varierande terrdng och
backar.

Ca: 32 minuter
Aterhdmtning

Varva ner efter trining genom stretch med
vadstretch pd varje fot och larets baksida
och ryggen med varje ben och larstretch
framsida.

Ca: 20 sekunder i varje moment

Dag 7

Ga en promenad, cykla eller simma.
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Stretchingévningar

Larstretch framsida
Anvind stavarna som stod och ta tag i ena
foten. Strack 6verkroppen och lat laret peka
ratt ner i marken

Larets baksida och ryggen

BOj ner mot en “sittande” position. Hall ihop
hdnderna sd att stavarna bildar ett v. Hing i
stavarna och kidnn spanning i lar och rygg.

Vadstretch

Satt foten mot staven. Dra stavens ovre del
mot dig och kdnn spanningen i vaden.
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