Lenhovda IF/Aseda IF B-pojkar - Fys/R6rlighet hemma

Genomfor minst ett pass per vecka. Oavsett om man genomfor ett eller tva pass per vecka
sa kor pass 1 och pass 2 varannan gang, garna med lite olika évningar vid varije tillfalle. Fler
dvningar kan tillkomma med tiden.

Genomfor alltid uppvarmning innan. Vill man kéra nagot konditionspass som en langre
l6pning (vav garna in lite backintervaller eller tempo-intervaller ocksa) sa gar det sjalvklart
bra men gor det helst inte samma dag som ndgot av dessa pass, sa att kroppen far en
chans att aterhamta sig mellan. GI6m inte stretchal!

Annu en gang, aterhamtningsmal efter alla traningspass ar valdigt viktigt!

Uppvarmning

Borja med en lattare aktivitet pa ungefar 10 minuter, rask gang, latt jogg eller cykling funkar
bra till exempel. Utfér sedan nedan dvningar

Knabgj - 40 st

Utfallsgang med rotation - 40 st
Benspark framat - 10 st pa varje ben
Benspark sida - 10 st pa varje ben

Pass 1 - Bal
Ko6r minst 2 valfria évningar ur varje grupp och stretcha efterat
Plankan med hoftisattning - 3 set & 10 isattningar pa varje sida

Mountain climber - 3 set a 30 repetitioner
Vindrutetorkare - 3 set & 12 repetitioner

Masken - 3 set a 3 repetitioner

Liggande benlyft - 3 set & 15 repetitioner
Fallknivar - 3 set & 8 repetitioner
Hangande knalyft - 3 set & 10 repetitioner

Ryggresning med klapp - 3 set & 10 repetitioner

Kalmasken - 3 set & 10 repetitioner

Kissande hunden med armstréack - 3 set & 10 strack pa varje sida
Liggande roddrag - 3 set & 8 repetitioner

Stretch:

Huksittande - 1 minut

Djupt utfall med rotation - 30 sekunder per sida
Sélen - 1 minut



https://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/Kost/Aterhamtningsmal
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/557
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/572
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/408
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/406
https://www.youtube.com/watch?v=LisPIeqX2JY
https://www.youtube.com/watch?v=QGMBbgXNbTc
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/158
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/575
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/320
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/145
https://www.youtube.com/watch?v=vv3fOViIMMQ
https://www.youtube.com/watch?v=L-v4c9_kHL8
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/107
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/583
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/775
https://www.svtplay.se/video/25161202/rorlighet-med-sofia/rorlighet-med-sofia-huksittande
https://www.svtplay.se/video/25243831/rorlighet-med-sofia/rorlighet-med-sofia-djupt-utfall-med-rotation?start=auto
https://yogobe.com/se/yoga/positioner/salamba-bhujangasana-variant

Liggande skorpion - 30 sekunder per sida

Pass 2 - Balans/benstyrka

Ko6r minst 2 valfria évningar ur varje grupp och stretcha efterat

Skridskohopp - 3 set & 12 pa varje ben
Utfallshopp - 3 set & 12 pa varje ben
Grodhopp - 3 set & 15 hopp

Knabojshopp uppfor trapp - 3 set a 10 hopp

Finnen - 3 set & 8 repetitioner

Enbenshoftlyft - 3 set & 10 st pa varje ben

Ryggplankan med benlyft - 3 set & 10 benlyft pa varje sida
Copenhagen Adduction - 3 set & 5 benlyft pa varje sida

Omvand finne - 3 set & 8 repetitioner
Pistol squat - 3 set a 4 bdj per ben
Shrimp squat - 3 set a 5 boj per ben
Dragon squat - 3 set & 5 boj per ben

Stretch:

Huksittande - 1 minut

Djupt utfall med rotation - 30 sekunder per sida
Fjarilen - 1 minut

Halvfjarilen - 30 sekunder per sida

Staende framatfallning - 1 minut

Duvan - 30 sekunder per sida

Kampa pa och gor DITT basta!


https://www.svtplay.se/video/25343887/rorlighet-med-sofia/rorlighet-med-sofia-liggande-skorpion?start=auto
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/817
http://www.svenskatraningsprogram.se/listor/kroppsovningar/97-utfallshopp
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/819
https://www.youtube.com/watch?v=qxBRpISgeh4
https://www.youtube.com/watch?v=lg4ucCsuWGw
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/328
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/80
https://www.youtube.com/watch?v=L6qfTLKhjnk
https://www.youtube.com/watch?v=9tyffOHSu0M
https://www.gymgrossisten.com/vagen-till-din-forsta-pistol-squat.html
https://www.youtube.com/watch?v=xxchFPk-ASM
https://www.youtube.com/watch?v=m06anz6UVQw
https://www.svtplay.se/video/25161202/rorlighet-med-sofia/rorlighet-med-sofia-huksittande
https://www.svtplay.se/video/25243831/rorlighet-med-sofia/rorlighet-med-sofia-djupt-utfall-med-rotation?start=auto
https://iform.se/traning/yoga/yogaovningar/yogaskolan-fjarilen
https://yogobe.com/se/yoga/positioner/janu-sirsasana
https://yogobe.com/se/yoga/positioner/ardha-uttanasana
https://www.youtube.com/watch?v=jkJwvzt12dA

