Vadtraning

Trana vaderna ute, hemma eller pa gymmet — ingen utrustning kravs.
Passet finns som film, kan behdovas till de skrivna instruktionerna, da det ar lite svart att
formulera exakt hur 6vningarna ska utféras: https://youtu.be/ltz4YWxQUSg

1. Calf Jumps-3x10 st
Med skor. Utgangsstallning som infor en vanlig knaboj.
Hoppande kndboj, fast att man stannar till i bottenldget och gor en vadhavning. Nar man gar
nerat i kndbojen har man halarna i. Sitt pa huk, upp pa ta, hoppa upp till staende. Det ar
mycket spanst med i denna vadovning (tar mer pa framsida foten/smalbenen). 3 x 10 &r att
du gor 10 st i en foljd, vilar en stund innan nasta 10.

2. Tip toe pulses - 3 x 10 st
Med skor. Hoftbrett mellan fotterna. Tarna rakt fram.
Staende under hela évningen. Gor 10 snabba vadhavningar. Ga ner och gor tio hoga gaende
knalyft som aktiv avslappning. Repetera med 10 snabba.

3. Calftilts-3 x10st
Med skor. Hoftbrett mellan fotterna. Tarna rakt fram.
Staende under hela évningen. Upp pa ta for att spanna till vaden maximalt. Tillbaka och upp
pa hélarna, blir motspanning i vaden samt en bra stretch pa smalbenen.

4. One foot in front of the other -2 x 20 st
Utan skor. Ena foten tva decimeter framfér den andra. Tarna rakt fram.
Staende under hela évningen. Pulsa med bagge fotterna samtidigt, byt fot som ar langst
fram.

5. Calfsquats -3 x 10 st
Med skor. Utgangsstallning som infor en vanlig knaboj.
Kndboj med vadhavning i bottenldagen. Med full spanning i vaden och pa ta reser man sig
upp till stdende. Nar man gar nerat i kndbojen har man hélarna i.
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6. Triple threats - 2 x 20 set
Med skor. Stdende under hela évningen, halarna flyttas sa lite som majligt. Vadhavningar i
tre olika vinklar. Borja med vadhavning rakt fram. Vinkla ut tarna halvvags sa langt man
kommer, gor en ny vadhavning. Vinkla ut tarna sa langt man kommer och gor vadhavning.
Tillbaka till rakt fram med tarna.

7. Nazisatan - 2 x 60 sekunder
Utan skor. Hukande stallning i hela 6vningen. Har man ett elastiskt band, satt fast det mellan
kndna och ha handerna bakom benen, pa bandet. Gor snabba, snabba vadhavningar. Vila
30 sekunder mellan seten.

8. Hindu squats with calf pulses - 3 x 10 st
Med skor. Satt dig ner i en hindisquat med fotterna lite snett utat. Satt handernaien
Namaste. Gor vadhavningarna.

9. Calfstretch-2x5st
Staende vadstretchning. En fot halvmetern framfor den andra. Vid stretchen aktiveras
framre och bakre vaden pa olika satt.

Vadtraning Réatt traning ger ratt styrka thomas@deadlift.se



