KINNA

Traningsprogram Kinna IBK P0304 aug 2017 %
B

Minst 3 ggr/v, annan traning och brottarfys raknas ocksa! &g

Lopning:
Spring minst 2,5km eller minst i 15 min och goér minst fem ruscher/intervaller, exempelvis

uppfor en backe i 20 sekunder vardera.
Tank pa: Borja lugnt sa att kroppen blir varm innan du 6kar tempot. Backtraning utvecklar explosiviteten och gér benmusklerna starkare.

Mage:
10 st Fallkniven

Starta liggande pa marken. Dra upp armar och ben och Iat dem motas pa mitten.
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10 st Cykelsitup
Armbagen ska nudda motsatt kna. 3

10 st Enkel Fallkniven
Lat armar och det ena benet métas och repetera med det andra benet. Behall armar och ben raka genom hela
dévningen.

Tank pa: Magen ar aktiverad i nastan allt du goér och en stark mage hjalper dig valdigt mycket att 6ka rérelseférmagan,
fa battre balans och minska risken att drabbas av belastningsskador.

Armar:
10 st Burpee med hopp 18 B s )
10 st Armhavning och strack upp handen L

P 2
Tank pa: Forsok att gora burpees med fotterna ihop hela tiden, det ger spanst som &r viktig i innebandyn. A
Armhéavningen gors med spand magen, rak rygg och blicken mot marken sa att du haller nacken rak hela tiden. iy .
Armhavningar ar en valdigt bra 6vning eftersom den engagerar stora delar av kroppen for mer styrka och explosivitet.
Ben:

a/

10 st Grodhopp P
Tank pa: Ga ner sa langt att laren ar i h6jd med knéna, ta hjalp av handerna, hoppa ivag i ett explosivt hopp riktat —

framat och uppat. Vand dej om och hoppa tillbaka. Grodhopp bygger explosivitet, benstyrka och skapar
mjolksyretalighet.

Varfor?
Undrar du varfor den har traningen ar viktig, sa kolla pa dessa tva videoklipp — de forklarar det

mesta

https://youtu.be/Ddty-gsoCBc (Alexander Rudd)
https://youtu.be/XAx8H7LXgXE (Rasmus Enstrom)
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