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Ovningsforrad
Ett knippe 6vningar, vilka Tapio Korjus, Kari Thalainen och Leo Pusa
presenterade vid Elittrianarfortbildningen i Karlstad 8-10/9 1995

Ovningarna kan goras som del av styrketriinings-/medicinbollspass, men ocksi
komponeras thop till en stationstrining, diér man kor respektive dvning under 15
sekunder och vandrar vidare till nista station under kommande 15 sekunder. Totalt bor
en sidan stationstrining innehalla c:a 12 dvningar och banan genomfors 1 till 3 varv
med 1 minuts paus mellan varje varv!
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Tapio Korjus

Knéstdende, Inkast med medicinboll. Upp med trycket i brostet,
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Tvihandskast med tre stes ansats. Rytm, Upp med trycket i brostet. Stdm med hela
vinster sida.
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Hantalar i vardera handen. Rytmiskt rundsving. Betona att trycket kommer upp i
brostet.



Tvahandsfattning om skivstangsplatta (tyngre vikt &n i forra dvningen). Rundsving, dér
man slépper ut plattan ordentligt i tillbakafért lage. Fullfolj med kraftfullt tryck fran
hoger ben, s4 att trycket kommer upp i bréstet. Sla uppat.
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Hantlar i vardera handen. Stora "bréstsimtag". Ta ut rérelsen ordentligt och tappa inte
ner handerna under vigplanet.



Ganska litt skivstang. Bred fattning. Skivstangen hela tiden parallell med marken.
Raka armar. "Riitys rorlighetstest”. Viktigt med rytm och foljsamhet.
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Svingar med skivstingen. Raka armar hela tiden. Lyft en arm i taget och lat
skivstingen svinga ner omvixlande framfor resp. bakom kroppen. Viktigt med rytm
och foljsamhet.
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Skivstingen bakom ryggen, hiingande armar. Sink ner skivstangen och dter. Fram med
hoften. Balans.
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Skivstdngen pi axlarna. SIa fram hoften och 13t armbégen slas uppat. Ingen avvikelse
at viinster.



Benbdjning - ett ben i taget. Bakre benet pa bank. Ténk pa kroppshallningen (hér lutar
Kari éverkroppen framét i mesta laget).




