TRANINGSPASS: Skellefeta IBK Sommartraning

dirTXtrﬁning.se

For 149 :-/man far du reklamfria utskrifter med ditt
namn, dina kontaktuppgifter och logga pa samt tre
olika utskriftsmallar.

Bestall din Pro-licens pa DinTraning.se

Valj 8 dvningar:

2 Cardio (Uppvéarmningsovningar)
2 Ben

2 Bal

2 Helkropp

Fordela enligt:
10 min cardio
1 Ben

1 Bal

1 Helkropp

10 min cardio
1 Ben

1 Bal

1 Helkropp
Stretching

Samtliga 6vningar gors 6-10rep x 3ggr.

Uppvéarmning

Hopprep

Greppa andarna pa hopprepet och /
hall ut dem vid sidan av kroppen ]
med bojda armar. Rotera och f&
runt repet runt kroppen genom att
vrida pa handlederna. Hoppa
avslappnat med latt bojda ben.

Svarighetsgrad

Cross Trainer

St& med var fot pa de rorliga
fotplattorna och greppa
handtagen. For fotterna i en
ellipisisk rorelse, dra samtidigt det
ena handtaget bakat och tryck det
andra handtaget framat.

Svarighetsgrad
1
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Cykla

Justera cykelns instéllningar innan
anvandning. Sadeln bor vara pa
s&dan hojd att nar pedalen &r i
lagsta laget ska benet vara latt
bdéjt och styret bor vara i ungefarlig
héjd som sadeln.

Svérighetsgrad
THEEH

Jogga/ Springa

Spring med armpendling och stora
steg i ett jamnt tempo.

Svarighetsgrad

Pass

Benboj - Klassisk

Sta i grundposition med
skivstangen vilande bakom
nacken och greppa skivstangen
stadigt med bada handerna. Fast
blicken rakt fram och bgj benen till
dnskat djup. Aterga till
startposition.

Svarighetsgrad

Benbdj - Frontbdj

Sta i grundposition med
skivstangen vilande pa framsidan
av axlarna. Stabilisera
skivstdngen med handerna och
genom att driva upp armbagarna i
héjd med axlarna. Fast blicken
rakt fram och boj benen till dnskat
djup. Aterga till startposition.

Svarighetsgrad
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Marklyft - Klassisk

Utga ifrdn marklyftsposition.
Skapa baltryck, greppa
skivstdngen ndgot bredare &n
axelbrett och lyft rakt upp genom
att rata pa kna och hoft till uppratt
grundposition. Aterga till
startposition.

Svarighetsgrad

Utfallspress - Vinklad skivstang

Sta i djup stegposition. Hall ena
anden av en skivstang med en
hand med skivstdngens andra
ande fast i golvet. G4 till uppratt
position genom att rata pa framre
benet. Lyft det bakre benet framfor
kroppen och pressa upp
skivsténgen till rak arm. Aterga till
startposition.

Svarighetsgrad

Kettlebell - Draken

Sta i grundposition med kulan i en
hand och hela kroppstyngden pa
motsatt ben. Stall ned kulan vid
foten genom att félla i héften och
boja latt i knat. Aterga till
startpositionen.

Svarighetsgrad

Kettlebell - Front Squat - Rack

St& i grundposition med kulan eller
kulorna i rack. Sitt ned sa djupt
som mdjligt. Aterga till
startposition.

Svarighetsgrad
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Utfall - Bakre fot pa boll

Utga ifran stegposition med bakre
foten pa bollen. Boj det framre

benet till 6nskat djup. Pressa upp
med frdmre benet till startposition.

Svarighetsgrad

Kettlebell - Latsdrag - Rotation

Sta i stegposition, med neutral
rygg och armbagen som stéd mot
knét. Hall kulan med rak arm och
blicken mot underlaget. Lyft kulan
mot sidan av kroppen genom att
rotera Overkroppen och for blicken
ut &t sidan. Aterga till startposition.

Svarighetsgrad

Kettlebell - Pullover Crunches

Ligg pa rygg med hoft- och
knaleder i 90°. For kulan fran
underlaget, med sa raka armar
som mdjligt, genom en
crunch-rérelse upp éver knéna.
Aterga till startposition.

Svarighetsgrad

Kettlebell - Russian Twist

Sitt p& underlaget med neutral
position i ryggen, bojda ben och
hall kulan med bojda armar.
Rotera kulan, i héjd med magen
fran sida till sida.

Svarighetsgrad
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Kettlebell - Sido Press

Ligg pa sidan med ena
underarmen och fotterna i
underlaget och med rak kropp.
Hall kulan vid sidan av kroppen
och pressa upp kulan bort fran
kroppen. Aterga till startposition.

Svérighetsgrad
RN )

Kettlebell - Triple X

Sta i grundposition med kulan i
pistolgrepp. Utfor en biceps curl till
en press till en triceppress bakom
huvudet, vand rorelsen och aterga
till startpositionen!

Svarighetsgrad
BB ]5)

Kettlebell - Turkish Get Up

Ligg pa rygg med en arm rak och
samma sidas fot uppdragen mot
sétet. Rulla upp till armbage och
sedan rak arm. Tryck upp hoéften
och dra in knat under kroppen.
Kom upp i utfallsposition och st&
upp. Vand sedan rorelsen och gor
hela sekvensen bakléanges for att
aterga till startpositionen.

Svarighetsgrad
123 48

Kettlebell - Vandning och Press

Fran grundposition, vand upp
kulorna i rack och pressa upp
kulorna till raka armar. Slapp ned
kulorna tillbaks till rack, vand ur
kulorna och upprepa rorelsen.

Svarighetsgrad
(12345
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Woodchoppers - Viktskiva

Hall viktskivan i bada handerna
och driv den frn ena sidan av
kroppen upp éver andra sidan
kroppen.

Svarighetsgrad

Balrotation - Med viktskiva pa boll

Ligg med skulderpartiet pa bollen
med 8verkroppen parallell till
underlaget och fotterna i stadig
kontakt med marken. Hall
viktskivan ovanfor brostet med
raka armar. For vikten &t ena
sidan genom att rotera med
dverkroppen. Aterga till
startposition och rotera sedan at
andra hallet.

Svarighetsgrad

Hamstring Curl - Fotter pa boll

Ligg med skulderbladen i kontakt
med underlaget och fotterna pa
bollen och helt rak kropp. Rulla in
bollen mot rumpan genom att boja
dver knaled. Aterga till
startposition.

Svarighetsgrad
123748

Inrullning - Fotter pa boll

Utga ifr&n armhavningsposition
med fétterna pa bollen. Dra in
knana under kroppen s langt
som mdjligt. Strack ut benen raka
och aterga till startposition.

Svarighetsgrad

dirﬁtrﬁning.se




TRANINGSPASS: Skellefeta IBK Sommartraning dir?Xtrﬁning.se

Knastdende Balansering - Pa Boll

Sta med kn&na pa bollen med rak
kropp och balansera med hjalp av
armarna.

Svarighetsgrad
el

Rotation - En fot pa boll

Utga ifrAn armhavningsposition
med fot pa bollen. Foér det fria
benet under kroppen sa langt till
motsatt sida som mojligt genom
en rotation i hela kroppen. Aterga
till startposition.

Svarighetsgrad

Ryggresning - Liggande péa boll

Ligg raklang med mage pa bollen,
fétterna stabilt i underlaget och
hénderna i latt kontakt med
tinningen med armb&garna utat.
Boj overkroppen ned mot
underlaget. Rulla lAngsamt upp
ryggen till startposition.

Svarighetsgrad

Aterhamtning

Axelrotation - Pinne

Utga ifrdn grundposition. Greppa
pinnen langst ut vid andarna och
hall framfor kroppen med raka
armar. Flytta pinnen till baksidan
av kroppen genom att rotera
armarna 6ver axelleden. Aterga till
startposition genom att rotera fram
armarna.

Svarighetsgrad

dirﬂtrﬁning.se




TRANINGSPASS: Skellefeta IBK Sommartraning dir?Xtrﬁning.se

Balrotation - Pinne

Utga ifrdn grundposition, greppa
vid andarna pé pinnen och hall
pinnen bakom nacken. Fixera
hoéften i ett fixt lAge och rotera
dverkroppen &t sidan. Aterga till
startposition och rotera at andra
sidan.

Svarighetsgrad

Glutéer - Stretch

Utga fran sittande position. [
Placera en fot pa utsidan av -
motsatt sidas ben. Ta tag om

kné&et och dra benet mot kroppen.

o,

Svarighetsgrad

Hamstrings - Stretch knastdende

Sta pa kna med ett ben utstrackt
framat med hélen i golvet. Hall det
framre benet latt bojt. Bibehall rak
rygg och fall samtidigt kroppen
framat.

Svarighetsgrad

Hoftflexorer - Stretch knéastaende

St& i utfallsposition. Vrid e
Overkroppen mot det framre benet
och stréck ut hoften.

Svérighetsgrad
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Rorlighetssekvens - Pinne

Sta axelbrett och hall pinnen lite
bredare an axelbrett. For pinnen
mot fétterna med raka ben, ga till
marklyftsposition, strack pa
kroppen och dra pinnen langs
med kroppen upp till raka armar
ovanfor huvudet. Gor ett benbdj
med pinnen ovanfor huvudet pa
raka armar, ga till
marklyftsposition, strack till raka
ben och fér pinnen mot fétterna.
For pinnen langs med kroppen
upp till raka armar ovanfor
huvudet och boj 6verkroppen latt
bakét. Aterga till startposition.

Svarighetsgrad

Trollbdj

Sitt i ett djupt benbdj och pressa ut
knana med armbagarna. Strack
en arm bakat och f6lj armen med
blicken

<

2 &

Svarighetsgrad

Gluteus Medius, Minimus samt Piriformis - Stretch

Sitt med ett ben pa det andra knat.
Fixera benet genom att hlla i det
och luta éverkroppen fram éver
benet. Upplev en forlangning dver
satet.

Svarighetsgrad

Quadriceps - stretch

Staende pa ett ben. Boj benet och ‘

dra upp foten mot skinkan.
Svérighetsgrad '
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Tensor Fasciae Latae, Quadratus Lomborum - Stretch

Std med benen i kors. Strack en
arm upp i luften och luta kroppen
at sidan. Upplev en forlangning
fr&n utsidan av knéleden upp mot
héften och vidare in i ryggen.

Svarighetsgrad




