Jorgens traningstips
Jorgen Sandberg, tréningsradgivare och
fysioterapeut pa SOK, ger tips och rad.

Atletisfhéllning

Screening ar ett satt att testa din kropps kombination av
smidighet, stabilitet och rorlighet. Vad behdver just du trana
mer pa for att ma bra och undvika skador? Att kunna gora
korrekta armhavningar ger dig, forutom en starkare Overkropp,
ocksd en battre och mer atletisk hallning. Det har du nytta av
bade nar du maste sitta still linge och nar du vill fa ut det
mesta av din traning.

BORTA GORA ARMHAVNINGAR MOT EN BANK. BE EN KOMPTS HALLA EN PINNE
MOT DITT BAKHUVUD OCH RYGG. DIN KROPP SKA VARA RAK SOM EN PLANKA
— DU SKA KANNA PINNEN HELA RORELSEN . o
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KOM THAG ATT VARMA UPP! N
S MINUTER RACKER, BARA DU BLIR
LTTE ANDFADD OCH SVETTIG.
NAR DU LATT KLARAR
10 ARMHAVNINGAR
MOT EN BANK
KAN DU TESTA

MOT GOLVET.

TIPS FRAN COACHEN: Det &r battre att gdra en rorelse
helt ratt ett fatal ganger an att géra manga repetitioner
slarvigt. Ratt traning forebygger skador.

Fler tréningstips fran SOK,
Sveriges Olympiska Kommitté, pa arla.se/mjolk



