Kor hart och njut av att trana




UPPLAGG OCHTANK

» Fokus ar kontinurtet, att alltid 16rsoka trana nagot och félja planen.

* FOlj schemat sa gott det gar, missar du ett pass under en dag sa ta igen det pa en
vilodag, huvudsaken ar att du genomfor alla pass som ska goras under veckan.

* Viktigt att satta malet att klara hela sommmarens traningsschema och sedan genomfora
det.

* Nar man val tranar kér man 100%, lagg bort snapchat, instagram etc fullt fokus pa
passet.

* Varvar 3 olika veckor; 2 "harda” | lugn vecka.
» Utfor dvningarna ratt, tank pa hur knana gar dver tarna och en stolt hallning.
- Skaffa garna en pilatesboll om ni inte har nagon.

- Njuta av att trana och tdnk pa malet som ar att vara annu starkare | backen,

» Knakontroll innan passen ar viktigt! Knakontroll ligger 1 bild nr 9.




BITRKA | FOKUS BENTES

* 30 sek vila mellan set och | min mellan 6vningarna, hall tempot och utfor rérelser ratt.
» Uppvarmning cykel eller [6p [0 min foljt av knakontroll!

» Kor dvningarna med 30 sekunder vila mellan set.

» |:Benbd] med handerna bakom huvudet, anvand stav 20x3.

* 2: Upphopp med djup 90-graders stallning 20x3.

- 3: Utfallssteg baklanges, nudda handen pa motsatt hal 20x3

* 4: Skridskohopp med djup landning 1 90 grader; hitta balans och hoppaigen & M
< >
- 5: Utfallsbd) med foten uppe pa en bank eller sten, |5 per ben x4. &

bilatesboll, rulla in bollen mot rumpan |2x3.

» 6: Liggandes med fotter upp pd en

» /: Nordic hamstring |0x4

* Var noga med att stretcha rejdlt efter detta pass, framsida, baksida, rumpa, vader.

&




HELKROPPS STYRKA (2)

* Uppvarmning |0 min cykel eller [6pning, kndkontroll och 2 valfria
rorlighets dvningar. 30 Sek vila mellan set och | min mellan évningarna.
* |:Armhavningar (pa knd om du inte orkar alla strikta) 20x3

» 2: Dips mot en bank 20x3.<— "4 °

o

» 3: Borzovhopp (utfallssteshopp)30x4.
> 4n Bl pEEs ZA0Es

+ 5: Rygglyft 20x4. < =50

6 Fallkniven 20x4. <> b5

* /: Plankan | minx4.




EXPLOSIV BENSTYRKA (3)

« Genomfor dvningarna och avsluta med balpass nr 2.
* [0 min |6pning/cykel och knakontroll.
» |: Burpees med hogt upphopp 20x4.

» 2. Hopp upp pa bank eller liknande, landa 1 stortloppsposition och hoppa upp igen |2x4, utmana |
hojd pa banken.

» 3: Djupa skridskohopp, | 6x4 tank pa att landa djupt och hitta balans.
» 4. Borzov hopp (Utfallssteg till hopp) sa hoga som magjligt | 6x4

* 5:Djupa upphopp framat med handerna pa hofterna, gor |0 hopp och markera hur langt du
kommer sa har du 4 omgangar pa dig att sla ditt eget rekord (10x4).

» 6:Avsluta med bdlpass nr 2.




BENSTYRKA GYM (1)

« Obs under alla pass pa gymmet sa utfor ni ovningarna ratt och
forsoker inte klara mer vikt an ni ar sikra pa att ni kan lyfta strikt
och ratt!

+ Uppvarmning |0 min rodd alternativt cykel 1oljt av knakontroll och |5x2 benbd) utan vikt
* [: Benpress |0x4
» 2. Utfallssteg med latta hantlar 20x4

* 3: Benspark | maskin [Ox4

* 4. Hamstring curl | maskin |0x4 %@

- 5: Utfall fram med max 20kg alternativt en kdapp |0x4

* Varva ner med |0 min cykel och stretch




SNABBHET/SPANST

» Uppvarmning |0 min |6p och knakontroll.

* Vila [-2 min mellan varje set och 2-3 min mellan varje 6vning.

» |:Stegrings lopp 60 meter, ldangsamt till maxfart x4.

« 2 Starter, gor 4 valfria startpositioner till maxiop 1 40 meter.

» 3:5dtt upp en slalombana med minst 6 svangar som avslutas med maxlop pa 30 meter x4.

+ 4. 10 st jamfota hopp dver hackar, om du inte har hdckar sa kdr utan och hoppa sa langt och
hogt du kan och landa, hitta kontroll och hoppa vag igen x4.

» 5: Skridskohopp, va noga med att hitta balansen och kontrollen dver knana 1 varje landning,
| 2 st hopp x4.

* 6: Boxhopp upp pa bank, sten eller trapp med handerna i1 sidan |0 st x4.

» /:Hopp upp pa box, ner och skjut ifran direkt sa hogt du kan 10 st x4. ‘ w
x f ‘/




INTERVALLER PLUS
BALTRANING

« Alla intervall pass kommer vara 1oljt av ett rejalt balpass, genomfor uppvarmning 1 10

min plus kndkontroll féljt av intervalltraning plus ett av balpassen efter
intervallerna.

* Tre olika intervallformer, alla intervaller ska helst genomforas | uppforsbacke med
hjdlp av tidtagare pa telefonen eller med hjalp av klockan.

* Intervallpass |:45/30 x|0 (maxfart, tank ett skidak) foljt av 15/15 x8. +Bal nr: |
* Intervallpass 2: /0/20sek, x 10 foljt av |5/15x10 (maxfart).
* Intervallpass 3: 60/60sek x 12 +Bal nr:|

« Alternativt intervallpass nr 3: 60/45 x10 (90% av maxfart)




KNAKONTROLL

* Minskar risken for skador under utdvandet av passen med 64% hos idrottare sa
o0r det innan ni kor igang passen! Fokus pa stabilitet och fa knat att ga over tarna.

« Enbensbd) med foten fram/sidan/bak [0x2 pa varje ben, handerna pa hoften.

* Enbensbd) med foten fram/sidan/bak [0x2 pa varje ben, handerna rakt upp |
luften.

7
*+ HOftlyft pa ett ben gdrna pa en fotboll annars utan [0x3 per ben. 3’_;-}5??*{
- Utfallsteg med skjut upp pa ta, hitta balans och fall ut igen [6x2

» Langsamma benbd) med strackta armar ovanfor huvudet |0x2




Balpass nr |




Balpass nr 2
Utfor 2 varv
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LYCKATILL | SOMMAR OCH KOR HART!

Vid fragor kring traning, kost eller dvningar sa tveka inte pa att kontakta
Sixten pa mail: Sixtensvensson95@gmail.com eller Mimmi:
aem.persson@gmail.com
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