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Vuxentruppen
Stefan Glendell

Hej alla glada gymnaster,

Den 30:e augusti drar vi igdng vuxentruppen i Varbergs GIF. Ambitionen ar att vi ska ha
roligt tillsammans samtidigt som vi forsoker hélla oss skadefria.

Den nya hallens redskap ger manga majligheter men medfor ocksa vissa risker, sarskilt for
aningen otrinade kroppar.

Harmed utmanar vi samtliga gymnaster i vuxentruppen (inklusive oss sjilva...) att redan
idag borja forbereda sig. Vantar vi till imorgon ar det latt hant att det inte blir av alls. Forslag
pé enkla, men jobbiga 6vningar som kan goras varannan dag for att stirka mage, rygg, knan,
fotter och axlar:

1) Utfall

2) Magbat

3) Klassiska benboj

4) Plankan

5) Benbdj pa ett ben

6) Plankan

7) Sit-Ups

8) Tahav

9) Handstaende mot vagg

Ovningarna gér man niir man ir uppvirmd och impligt antal repetitioner kan ni avgora
sjalva beroende pa formaga. Och precis som alltid med styrketraning; det ska ta emot och
vara jobbigt. Men efterat!

Man far ganska mycket gjort pa en kvart och 6vningarna fungerar utmarkt att géora hemma i
vardagsrummet eller i skogen, beroende pa var man befinner sig.

Lycka Till!

Stefan Glendell
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