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Fystraning var/'sommar 2024
Trianingen bestar av styrka, explosivitet, snabbhet, rorlighet, uthéllighet och kondition

Nir ni trénar pd egen hand kan ni vélja ndgon eller ndgra av nedanstdende dvningar. Ligg girna till valfri 6vning och glom inte att ha kul! Om ni
vill fir ni girna notera datum efter genomfort trdningspass, da det ger dig motivation att fortsdtta trina och hitta ditt varfor.

Lycka till!
Helen

datum datum datum datum datum datum datum datum datum datum datum datum datum datum

ovning Ova/tink pa
Uppvéirmning

Jogga lugnt ngr minuter
+ 10 craw per arm * 2 balans

5 kontrollerade utfall fram per ben/armarna vécka kroppen
upp 6ver huvudet

avsluta med snabba fotter 40 st

Lek pa fysen/hemma

Tre i rad (intervall) starka gruppen/
Lt bollen rulla (intervall) samarbete
Corestafett (core) styrka
Coretunnelstafett (core) kondition

Tabata 20 s/10 s * 8

Skridskoédkning 20 s

Vinster hand méter hoger ben, hoger hand méter vénster

ben
styrka

10 s vila rorlighet
explosivitet

Jamnfota hopp fram med kndbdj 20 s
viktigt att landa i kndboj, ta

10 s vila hjélp av armarna

Upprepa 8 g/4 g per 5vning Vem kommer lingst i sitt hopp?
Tabata 20s/10 s * 8

Intervaller 4 vardestreck — vilj ett stille med
backe, terrdng, grus och gris kondition

eller valfritt underlag uthallighet

stérker stora och sma muskler
20 s - védderstreck backe * 2 inkl 10 s vila
10 s vila
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20 s — vaderstreck terrang * 2 inkl 10 s vila
10 s vila

20 s — vaderstreck grus *2 inkl 10 s vila
10 s vila

20 s — vaderstreck grés * inkl 10 s vila

8 intervaller pa olika underlag

Intervall
Jogga 30 s/4 lyktstolpar kondition
Spring 30 s/4 lyktstolpar snabbhet
Kuta 30 s/4 lyktstolpar explosivitet
Upprepa intervallblocket 8 g
Core 10 g/10 s vila *10
Spiderman
Sjunk ner i planka och “’kldttra framat™ core

styrka

Planka, héll hoger ben fran marken

Planka, hall védnster ben fran marken

Planka, dra vartannat knd mot magen
Burpees - halv

Upprepa varje 6vning 10 g, varje dvning 2 g,

10 rep totalt.
Byt ut/ldgg till 6vningar

ténk pé att axlarna ska vara dver
hénderna och lag tyngdpunkt pa
rumpan, rak och stabil rygg,
spdnn magen

Rérlighet/balans 20s/10 s * 4

Flygplanet
Sta pa hoger ben och armarna utat, hall balansen i 20 s, vila
10 s och upprepa samma sak pa vinster ben.

Utfall framat

Utfall framat med hdger ben, sjunk ner

Hall balansen en stund

Bakre vénster kné i marken

Strack upp hoger arm, hall balansen

Hoger armbage mot hoger fot, upprepa 2 ganger

Hoger ben i 90 grader

Skjut fram hoften, knip rumpan och hall i 20 s, upprepa 2 g.

Ga upp i startposition utan att ta hjilp av hinderna i marken.

Hall balansen och res dig upp.

rorlighet
balans
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Upprepa genom att gora utfall framat med vénster ben

Lagg till valfri aktivitet/6vning




