Tréningspass fér HKL F14
Syfte:

Tre styrke- och konditionspass att genomféra under sommaruppehallet.

Langd:
Cirka 60 minuter per pass

Kan utforas:
Sjalv eller i grupp, utan utrustning

Fokus:
« Kondition
e Grundstyrka (bal, ben, axlar)

o Skadefdrebyggande traning

Pass 1: Backintervaller + Styrka med Kroppsvikt
Tid: ca 60 minuter
1. Uppvarmning (10 min)

e 3 min latt jogg

e Benpendlingar (10/ben)

o Armcirklar fram/bak (10 varje hall)

« Utfall med 6verkroppsvridning (5/ben)

e Hoga knan och halsparkar (30 sek vardera)
2. Backintervaller (20 min)

e Spring upp for en backe (30-50 m) med 80-90 % maxinsats

o Ga ned somvila

e Kor 8-10 repetitioner

o Vila 2 min efter var 4:e repetition

Alternativ:
30 sek spurt + 60 sek gang pa plan mark, upprepa 10 ganger



3. Kroppsviktsstyrka (25 min) — Cirkeltraning i 3 varv
Jobba 40 sekunder, vila 20 sekunder:
o Kndbdj med armlyft
e Armhavningar
e Plankan
o Hoftlyft
« Diagonallyft (Superman)
o Utfall bakat
o Dips mot bank
e Mountain climbers
4. Avslutning (5 min)

e Stretch och rorlighet

Pass 2: Lopning + Corefokus
Tid: ca 60 minuter
1. Uppvarmning (10 min)
e Lugnjogg 5 min
o Hoftcirklar
o Gaende utfall
e 3 burpees + 10 hoppande knabgj
2. Lépning (25-30 min)
o Jamnt, uthalligt tempo i 25-30 min

Alternativ:
5 min gang + 2 min jogg, upprepa 6 ganger

3. Core & balstabilitet (15 min) — 3 varv
o Sidoplanka (30 sek/sida)

« Benlyft liggande (10-12 reps)



Planka med benlyft (20 sek, vaxla ben)
Russian twists (20 st)

Cykelcrunches (30 sek)

4. Avslutning (5-10 min)

Promenad och stretch

Pass 3: Stationstraning med puls & styrka

Tid: ca 60 minuter

1. Uppvarmning (10 min)

Hopprep eller jogg (3 min)
5 burpees

10 knabgj

10 armcirklar

10 hoftlyft

2. Stationstraning (30 min) — 6 stationer, 3 varv

Jobba 45 sek, vila 15 sek. Vila 2 min mellan varv:

Knaboj med hopp
Armhavningar

Planka med axelklapp
Grodhopp

Dips mot bank

Hoga knan eller jumping jacks

3. Parévningar (10-15 min)

For de som tranar i par eller grupp:

Stafettpar: 1 springer, 1 gor styrka — vaxla efter 1 min

Plankduell: planka mittemot, klappa hander



o Synkade knabdj: hall handerna, gér knaboj samtidigt
4. Avslutning (5 min)

o Ligga pa rygg + stretch

Forklaringar till vningar

Latt jogg: Jogga i lugnt tempo for att fa upp pulsen.

Armcirklar: Std med armarna ut och gér sma cirklar framat och bakat.
Benpendlingar: Pendla benen fram/bak eller i sidled for att varma upp hofterna.
Utfall med 6verkroppsvridning: Ga ner i utfall, vrid dverkroppen mot framre benet.
Hoga knan: Spring pa stallet och lyft knana hogt.

Halsparkar: Jogga pa stéllet, sparka halarna mot rumpan.

Burpees: Hoppa upp, ga ner i armhavningsposition, gor en armhavning, hoppa upp
igen.

Knabdj med armlyft: Gor knabgj, lyft armarna rakt upp samtidigt.
Armhavningar: Sank kroppen rak mot marken, pressa upp igen. Pa ta eller kna.
Plankan: Sta pa armbagar/tar med rak kropp. Spann mage och rumpa.

Hoftlyft: Ligg pa rygg, pressa upp hoften fran marken.

Diagonallyft (Superman): Ligg pa mage, lyft motsatt arm och ben, vaxla.

Utfall bakat: Ta ett steg bak, sank kroppen, vaxla ben.

Dips mot bank: Hander pa bank bakom, bdj armarna och sank kroppen.
Mountain climbers: Spring med kndan mot brdst i armhavningsposition.

Russian twists: Sitt, luta bakat, rotera 6éverkroppen fran sida till sida.

Benlyft liggande: Ligg pa rygg, lyft benen rakt upp och sank langsamt.
Sidoplanka: Ligg pa sidan, lyft upp hoften, hall rak linje.

Planka med axelklapp: | plankposition, klappa motsatt axel med handen.
Groddhopp: Ga ner i knabdj och hoppa explosivt framat.

Cykelcrunches: Ligg pa rygg, vaxla armbage mot motsatt kna i cykelrorelse.



