Egentraning
Styrka

Program/upplégg som kan nyttjas under sommaren ndr tréningstillfdllena dr férre, vid en ldngre semester fér
att bibehdlla styrkor och stérka svagheter.

Kér igenom (hela eller delar) av programmet 1-3 ggr och gér 10-15 repetitioner av varje 6vning (per
ben/sida om évningen sker med en sida i taget). Blir det for ldtt — gd upp en svdrighetsnivd

Niva 1

| Niva 2

| Niva 3

Hoftlyft: Fokusera pé att lyfta hoften sa att linjen mellan kna och axel blir rak (se réda strecket)

eller bénk anvdndas.

Fér ytterligare utmaning gérs 6vningen
pd pall/bidnk/fotboll
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Stdll den framre foten tillréickligt langt
fram. Kndt ska inte passera foten.
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For ytterligare svdrighet stdll framre
foten pd ojdmnt underlag
(kudde/balansplatta...)

Vadpressar: Fokusera p3 att trycka till i topplaget. Variera dven genom att vinkla tarna lite utat eller inat

Std i en trapp sd att hdlen kan komma
ner i niva under tarna

Gor 6vningen pad ett ben

Gor 6vningen pad ett ben utan att hélla i
dig

Enbensknabdj: Fokusera pa att kn

at ror sig 6ver foten och att undvika

Res dig/sdtt dig Iangsamt. Ju ldgre
pall/stol/léda/bénk ju svdrare blir det

Gd inte djupare ner
dn att du fortfarande kan hélla
balansen. G6r évningen lite Idttare
genom att ta lite stéd med ena
handen.

”kissing knee” — att knaet viker sig inat

Oka svérigheten genom att gér évningen
fran en stubbe/bdnk/pall

Variera genom att hdlla i dig och luta
kroppen.




Resa sig/kliva upp:

Oka nivé genom att éven hoppa
ner

A) Vilj en hégre lada/bdnk/bord

B) Addera pa ett litet enbenshopp pd
Iadan

C) Hoppa ner

A) Oka svérigheten genom att viilja en
hégre plint/bdnk/bord

B) Addera ett litet hopp pd Iddan

C) Hoppa ner

Armhavningar: Fokusera pa att spdnna mage och rygg sa att du haller en rak linje i kroppen
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Rodd: Fokusera p4 att dra ihop sku

Iderbladen i topplaget
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Go6r évningen jobbigare genom att ha
benen raka.

Férséka att sldéppa ena handen och géra
med en arm i taget

A) GOr upprepande varannan
arm/ben diagonalt alternativt

B) benen kvar i golvet och lyft bégge
armarna samtidigt

Lyft bade armar och ben, pressa ihop
skulderladen

ihop/aktivera skulderbladen och blicken nerat/snett framat

Oka svdrigheten énnu er genom att dven
lyfta fétterna.

Vanliga situps, variera mellan sneda
och raka

Hbéga benlyft — 6ka svdrighetsgraden
genom att ha benen raka och sénk
dem ndstan hela vdgen till golvet.

Langsamt ner, vénd uppdt igen precis
innan du nuddar marken




Sta pa hinder: Bérja med 5sekunder och utmana dig att komma upp i 30-60sekunder
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Kldttra upp bakldnges sd langt du
kénner dig bekvim med
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Férsék hamna i ca 9 grader med
fétterna mot viggen
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Std i brygga:

Ldgg dig pa golvet och dra fétterna ndra rumpan
Sdtt hdnderna i golvet ovanfér axlarna med fingrarna riktade mot axlarna.

Pressa dig uppdt
Bérja med att forséka sta i 5 sekunder och utmana dig sedan att komma upp i 30-
60 sekunder
-
Krakan:
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Férsoka hitta tekniken att komma upp i krékan (du mdste vaga komma ndra
maken med ansikteet fér att hitta balansen). Knéna stédjer mot 6verarmarna
Ndsta steg dr att sta i krékan upp emot 15-30 sekunder

Tredje steget dr att kontrollerat sdtta ner huvudet i marken och komma upp i

huvudstdende.




