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SI{ARKS — En ledande idrottsférening.

HTILLSAMMANS Med gladje utvecklas vi tillsammans.

SOMMARTRANING

Har folier 3 olika Tréinings pass som man kan variera hur man vill och hur ofta man vill. Helst 2-3
pass per vecka ©.

TRANINGPASS 1

e 3*40 kndbdj - kontrollerat men snabbt tempo. 90° knéled — hoftled

e 3*15 skidhopp — 15/ben/set - jobba diagonalt med arm/ben samt djupt ned i knéina
innan hoppet

o 3*24 utfallssteg — 12/ben/set — kné Sver t&

e 3*12 upphopp - l&ingt ned (éven med rumpan) och satsa allt p& att komma s& hogt upp i
luften som mailigt!

e 2*10 Burpees -En komplex styrkedvning som tréinar i stort sett alla kroppens viktiga
muskler.

Férst gér du en vanlig armhdvning som fréimst tréinar Sverarmar och brost.

Dérefter kastar du benen framdt, vilket kréiver starka magmuskler. Frén denna djupa
“grodliknande” position skjuter du ifrén kraftfullt med ben- och sétesmusklerna som
dérmed tréinas explosivitet. Armarna skall vara uppstréickta. Férsék att landa sé mjukt
som méjligt — det &r skonsamt fér kroppen. Bj benen till sittande, scitt ned héinderna

och “hoppa” bak med fétterna till utgéngsposition fér armhévning. Det handlar inte om
att géra &vningen s& snabbt som méjligt. | stéillet ér det viktigt att hélla ett lugnt och stabilt
tempo s att alla fyra delarna av évningen utférs med en bra teknik. Férutom att
musklerna tréinas effektivt s dr burpees ocksé bra for konditionen, eftersom pulsen stiger
rejélt dé mdnga stora muskelgrupper aktiveras samtidigt.
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TRANINGPASS 2

3*40 sekunder plankan - Rak i kroppen
6*40 sekunder sned planka - 3 génger/sida

Stéill dig i sidoplankans position med fétterna i golvet (alternativt knéina om det blir fér
tungt). H&ll ena armbégen i golvet och héll en rak dverarm, med en rak linje mellan
armbdge och axel. Hall upp kroppen i luften i en s& rak linje som mgjligt. Blicken ska
héllas rakt fram. Pressa sidohdften upp mot taket s& hégt du kan. Aktivera
balmuskulaturen genom att spéinna till magen. Nu stilla i denna statiska position. Vila
minst 20 sekunder mellan sefen

Férdjupande alternativ:

a. Fér den Svre armen rakt upp mot taket sé att du har en rak arm pekandes rakt
upp. Bérja ldngsamt rotera armen nedét samtidigt som du féljer efter med
éverkroppen. Benen ska dock héllas kvar i samma utgdngsposition. Fér armen
léngsamt framfSr kroppen i nedétgéende riktning. Lét armen vara kitt béjd.

b. Ndr handen p& armen, som du rér neddt, pekar i golvet har du kommit till
slutléiget fér rotationsévningen. Stanna till déir och véind tillbaka léngsamt. Fér
armen léngsamt tillbaka till utgéngspositionen samtidigt som du roterar upp
éverkroppen till utgdngsléget.

3*20 situps

1*20 sneda situps

2*12 rygglyft — fotterna i golvet — héll kvar kroppen i hégsta léiget 1 sekund

2*30 Farfars jérn — 15/ben/set - s& rak som majligt i kroppen och fotiséitining s léngt
fram som majligt! Klassisk dvning som tréinar balans, koordination och far upp pulsen.
Som bonus &r den bra fér styrka i ben och i viss mén bal.

Spring pé stéillet med héga kndin. Fortséitt. Snabbare. Téink pé héllningen.

3*12 Armhévningar

TRANINGPASS 3

15 minuters |8pning — S& j@mnt fempo som majligt!
12*40 meters infervaller — Spring 40 meter, gé tillbaka(det &r vilan), spring 40 meter, gé
tillbaka osv.
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