\V,V4
¢© E
ATHLETICS

TRAINING

Slaggteknik
med styrka och kondition

Svenska Friidrottsforbundet
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* Det har passet innehaller
teknikgrenen slagga och
trappovningar.

Bor utforas dar det finns plats att
kasta. Om mojligt kasta lattare
medicinbollar eller barnslaggor
mot nat eller liknande.

e Passet tar ca 75-90 min.

* Passet ar lamplig att dela upp i
tva grupper.

e Utrustning: trappa, bank, ev.
mattor, slagga, barnslagga,
medicinbollar plus plastpasar.

e Tank pa sakerheten om ni
anvander riktiga slaggor.
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Uppvarmning ga eller jogga ca 5Smin. Lagg till armrotationer framat och bakat. Rotera ena armen framat och andra Overkroppsrotationer.
bakat at motsatt hall Rotera med kort och lang arm med latta
Byt hall. tojningar bakom ryggen.

Balrotationer. Sidbojningar fran sida till sida. Tojning fran ben till ben. Tojning av ljumske.
Rotera hofterna fram, sida, runt och Vandra mellan fotterna och gunga Iatt. Kliv fram och gunga latt. Kliv tillbaka och
bakat. byt ben.

Byt hall.
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Tojning av insida laret. Tojning av vader och baklar. Tojning av 6verarm/triceps. Huvud tojning.
Ga fran sida till sida. Ga framat och byt ben. Byt arm. Rotera huvud sida/sida och
framat/bakat.

Kombidvning. Aktivergg alﬁ
Kickboxas med armar och ga ner och gor en benbdj. Nar du kommer upp kickar du ut med Ga upp ocmg fs a ng
benet och boxas igen osv. a m e Oga

knan.
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Armhav mot bank.

tillbaka.

Trappgang eller trapplop uppfér och ga Gaende benvaxlingar eller snabba

benvéaxlingar med hopp.

Skipping med
mothall.

Ga eller gor snabba
skippingsteg.
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Magstyrka. Vadhav i trappa.
For benen ut och tillbaka. Bada benen eller pa ett ben i taget.
(Gar att gora pa marken)

Stepups i trappa med tva steg. Vriststuds pa stallet eller uppfor.

Alternativt ga uppfor trappan med tva Hoppa pa varje steg.
steg.

Sneda skridskokliv
uppfor trappa.
Ta tva steg i taget
och tryck ifran
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GoOr rotationssvingar gaende framat och

Greppa sldggan som hogerhant - Hoger Hoégerhant — rotera dver vanster axel. Rotationsévning med medicinboll, 1att
hand 6verst. Hall armarna strackta framfér kroppen barnsldgga eller med medicinboll i pase. bakat.

Tvartom for vansterhanta. Hitta balansen.

Rotera slaggan ett varv och slapp ut éver Rotera med olika redskap och 6va pa Rotation med slagga.
slappet 6ver axeln. Tank pa sakerheten.

Rotera slaggan dar du byter hand
framfor och bakom ryggen. axeln.
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sidan 2.

*« HomsroreYErs

r .
vigtatoon a&n
a pnabbt sattas

"Elitford.

Ova pa ett rotationssteg med sldgga, Drillévning. Gor ett rotationssteg och aterga till utgangsposition.
medicinboll mm Snurra slaggan nagra varv runt kroppen dar du byter
handgreppet.
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med mothé\\.

skipping
snabba sk‘\pp'mgsteg.

Gaende skipping eller
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