Traningsovningar
for dig som vill bli polis

Har listas de Gvningar som du kan se i traningsfilmen pa polisen.se/blipalis.
Anpassa évningarna efter din férmaga och vad som passar dig.

Oka antalet repetitioner, svarighetsgrad och/eller vikt efterhand.

Varm upp innan du kor igang sa minskar du risken for skador.

Uppvarmning

Beskrivning Repetitioner/vikt

Sida till sida Sta lite bredare an hoftbrett.
Boj ett kna i taget och luta dig at den sidan.

Halv squat Sta hoftbrett isar med benen.
Ga neri en halv squat.
Behall ryggen rak.

Masken Sta hoftbrett isar med benen.
Luta dig fram och ga ut med handerna tills du nar
plankposition.
Hall kroppen spand och ga tillbaka.

Kna till brost Sta upp rakt med ryggen.
Dra kn&dt mot bréstet.
B&j dig inte 6ver knat utan dra det mot dig.

Bakatkullerbytta Sitt pa golvet med strackta ben.
Rulla bakat.
Forsokt nudda tarna i marken bakom dig.

Héga knan Spring pa stallet med héga knan.




Ovningar

Bredbent marklyft

med hégt drag

Beskrivning

Anvéand en skivstang eller kettlebell.

Sta axelbrett med fotterna. Hall ett smalt grepp om vikten.
Axlarna rakt éver vikten, rak rygg.

Dra med hela kroppen (bade axlar och armar).

Ha en explosiv rorelse i hoften.

Repetitioner/vikt

Kettlebell swing

Anvand en kettlebell.

Sta axelbrett med fotterna. Fall hoften bakat och latt nedat.
For din kettlebell mellan benen.

Ha en explosiv rorelse framat i hoften.

Driv din kettlebell uppat framfér huvudet.

Hall raka armar under rérelsen.

Utfallssteg
(med/utan vikt)

Ga med ena benet framfér andra. F6lj med knat ner i marken.
Avsluta stdende med utstrackt hoft.

Knaboj
(med/utan vikt)

Boj dig bakat och nedat. Rak rygg, halarna i marken.
Knatilinje med foétterna.

Stangrodd Anvand en skivstang.
Boj 6verkroppen framat. Armarna ska vara helt utstrackta nerat.
Latt bojda ben. Dra stangen mot brostet. Fortsatt ha kroppen rak.
Avsluta med utstrackta armar.

Pull up Hang i en fast stang.

Hall ett axelbrett grepp pa stangen och hall armarna utstrackta.
Dra dig upp tills hakan ar 6éver stangen.

Armhavningar

Starta med utstréckta armar.
Sank kroppen mot marken samtidigt som du haller
armarna nara kroppen.

Burpees

Placera handerna pa marken. Hoppa bak till armhéavningsposition.
Lagg ned brostet pa marken.
Hoppa upp med en klapp 6ver huvudet.

Plankan

Vila pa underarmarna.
Hall kroppen rak och benen latt isar.

Situps

Hall 1andryggen i golvet. Ha bojda knan. Jobba kota for kota uppat.
Ga antingen anda upp, sa att ryggen hamnar i 90 graders

vinkel, eller jobba langt ner med korta, sma rorelser.

Hall med férdel handerna bakom huvudet, sa att magen

tvingas arbeta utan extra hjalp.

Sidoplanka

Var rak i kroppen sett framifran och uppifran.

Hall ihop fotterna. Lar, sate och bal halls anspanda.

Placera handen rakt under axeln.

Undre armen stéder mot underlaget, dvre armen ligger langs
kroppen. Denna position halls oférandrad under hela 6vningen.

Russian twist
(med/utan vikt)

Sitt med bojda knan och knéppta héander, luta dig lite bakat.
Lyft fotterna fran golvet, spann balen och hitta balansen.
Vrid 6verkroppen sa langt &t den ena sidan som mojligt och
rotera sedan at andra sidan.

Fortsatti ditt eget tempo.

Hanga

Hall ett fast tag runt fasta stangen. Var aktiv i axlarna.
Spann balen och strack pa fotterna.
Véxla arm och hdng med en arm i taget.




