Hemmafys:

Hemmafys ar hogst frivilligt men ett bra komplement, speciellt under de perioder da vi

har traningsuppehall. Nedanstdende program gar snabbt att genomféra hemma och

utgor en bra grund att bygga vidare pa.

Uppvarmning:

Jumping Jacks 30 sek
Hoéga knan 30 sek
Benspark 30 sek
Stora cirklar 30 sek

Snabba fotter:

X-hopp med armar och ben.

Spring pa stallet och lyft kndna mot brostkorgen.
Spring pa stallet och sparka halarna mot baken.
Langsamma, kontrollerade cirklar med armarna
for att varma upp axlar.

Fast feets 20-30 sek, 4 set

Fast lateral feets 20-30 sek, 4 set

Balans:

Utga ifran hockeyposition. Latt bojda ben, nagot
framatlutad med rak rygg. Spring med sma,
snabba/intensiva, steg pa stallet och arbeta med
armarna.

Som ovan men med forflyttningar i sidled.

Ett ben, latt bojt 1 min/ben, 3 set

St4 pé ett ben medan du borstar tdnderna. Ha
benet latt bojt. Nar det blir for enkelt, sta pa ta
med fortsatt latt bojt ben. Nar det blir for latt,
blunda.

Styrka:

Sidledshopp 10 hopp/ben, 3 set Hoppa fran ett ben till det andra. Explosivt hopp i
sidled fran ett ben, landa mjukt och djupt pa det
andra. PAminner om ett hockeyskar.

Bjorngang 15-20 meter, 3 set Ror dig mellan olika rum hemma pé alla fyra.
Hander och fotter, inte pa kna.

Knaboj 10, 3 set Sta med fotterna i axelbredd. Boj benen séa langt
du kan, utan att krumma/boja ryggen. Vilken pa
halarna och hall ut knédna, de skall peka mot tarna
som &r latt utatvridna. Viktigt att inte falla in med
knana!!

Plankan 15-20 sek, 2 set Tarna och armbéagarna i marken, som en planka.

Hall ryggen rak eller latt krummad. Oka tiden i takt
med att det blir for enkelt.

Armhavningar 10, 3 set Hall ryggen rak eller latt krummad, handerna
négot bredare &n axelbredd. Ar det for tungt s
borja pa kna, ar det for enkelt gor fler.

Bollévningar:

Dribbla 5 min Dribbla med klubba och boll runt olika saker

hemma.



