AVANCERAD MOTORISK TRANING

Lektion Handvolt

Ett traningspass vars ovningar syftar till att pa ett pedagogiskt och roligt sitt lara ut de tekniska
element och de styrkeovningar som ligger till grund for en handvolt. | detta traningspass behandlas
foljande tekniska element; att sparka upp hander, att hitta en dnskvard position pa hander, att
trycka med axlarna i ritt lage samt att landa pa fotterna.
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Traningsforberedelser (Framplockning och uppvarmning) (20 min)

Tekniktraning (30 min)

Tjockmatta mot vagg - sparka mot matta (niva 2)

I. Ta ett langt steg och sitt hinderna nira tjockmattan med axelbrett avsta

2. Forsok att sla ihop fotterna synkroniserat i mattan och vara helt utstrackg
handstaendeposition.

3. Strava efter att axlarna aldrig slar emot tjockmattan.

Handstaendefall till tjockmatta (niva 2)

I. Ta ett langt kliv och sparka upp pa hiander och placera hinderna bredvid va
axelbrett avstand.

2. Spann armar och ben sa att de ar raka.

3. Fall raklang och strava efter att hilarna landar forst i matt

Handvoltstrappa (niva 3)
|. Ta ett langt steg ner till mellersta plinten, placera hinderna B«
avstand pa den lagsta plinten. i

2. Anvand det framre benet for att trycka kroppen upp till en

3. Raéta ut axlarna och kolla pa hinderna under hela handvolte
med raka armar tatt till huvudet.

Handvolt fran plint till tjockmatta (niva 3) \
I. Ta ett langt kliv, placera hinder och huvud langt fram pa en tredelars
2. Skjut ifran med det fraimre benet for att skapa kraft in till huvudha
3. Samtidigt som fotterna slar ihop bor armarna striacka ut sig och h
4. Landa med samlade ben och raka armar intill huvudet.

Handvolt (niva 3+)
|. Ta ett langt steg och placera hianderna bredvid varandra med ax
2. Vid handisattning bor det framre benet tryckas ut helt rakt och
kroppen.
3. Strack ut axlarna och behall spanning i hela kroppen.
4. Landa staendes med raka armar intill huvudet och fottern
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Handstaendehopp (niva 2)
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Cirkeltraning (15 min)
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Cirkelstationer

AMT Challenge (15 min)
Trana pa en eller fler utmaningar fran AMT Challenge.

Avslut

Ta ett langt steg och placera hinderna bredvid varandra med axelbrett avstand.
Utfor ett handstaende samt striva efter att kroppen lattar fran golvet genom ett axeltryck.
Snegla pa hinderna och gém 6ronen mellan axlarna.

Kor cirkeltraning 2 varv.

30 sek arbete och 10 sek vila och byte av station.

Vila 2 min efter ett helt varv.

Stationerna ligger i ordningsfoljd.

Vilj valfri station att starta pa och gor sedan tva hela varv.

Piklyft mellan tva rep med handerna i huvudhojd
Klattra upp i handstaende

Armhavning med klapp

Glida fram i spannung

Hangande rodd

Armhavingsposition

Ga runt plint i stodjande position

Dips till framlans med overarmarna i plint

Halv armhavningsposition

Enbentshopp
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