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D\:_;/ Gor detta i 3 varv, vila 1 minut mellan varven @ [ @traningsplatsen  traningsplatsen.se
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20 ST UPPHOPP 20 ST HOGA KNAN 10 ST ARMHAVNINGAR 20 ST SLAG
@ Vila 1,5 minut mellan varven @ n @traningsplatsen traningsplatsen.se
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30 sek Burpees 30 sek kna till armbage 30 sek Hoga knén

@ Vila 2 minuter mellan varje rond r@ n @traningsplatsen Ett trdningsprogram av traningsplatsen.se



Covid-19
Ska ”"inte” knacka IBK Osby

Pandemitraning — Sa haller vi igang!
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Malet med detta ar att spelare skall vara aktiva under pandemin och nar traningarna ligger nere.
Som spelare kan man kanske géra en utmaning av detta med sina familjemedlemmar.
Alla som utfér detta program fdr en jubileumstréja av féreningen.

3 pass per vecka och ett av dessa 3 kors “skadeférebyggande 6vningar”
Upplagget ar tankt att man skall kora cirka 45 minuter och forsoka forbattra sig hela tiden.

Tanken ar att man laddar ner en app till I6pning (tex runkeeper) nar man I6pt 30 minuter, sa tar man en
screenshot pa rundan dar man ser hur lange man har sprungit samt hur langt. De andra évningarna skall
malsman bekréafta att spelarna har utfort och skickar detta till tranare/lagledare.

Lopning 30 minuter (Vanlig [6pning, orkar ni sa forsék promenera sa fort ni kan.

Nedanstaende program kors i 30 i sekunder. Vila i 30 sekunder. (Skadeforebyggande 6évningar)
Forsok och rakna hur manga ni hinner forsta traningen och kolla om ni har 6kat antalet efter nagra pass.

R6d och svart niva

6x30 sekunder armhavningar
6x30 sekunder situps

6x30 sekunder utfallsteg

Gron och BIla niva

3x30 sekunder armhavningar
3x30 sekunder situps

3x30 sekunder utfallsteg

3x30 sekunder knabaj 6x30 sekunder knaboj
6x30 sekunder mountain climb
Kndboj

VARFOR? Ger bra stabilitet i knan och fotleder och det ar viktigt att ha nédr du gar ner och ticker skott.
HUR? Hall i klubban med utstrdckta armar. Sjunk ner tills benen &r i 90 grader och ga sedan langsamt upp
igen.

Utfallssteg
VARFOR? Det hir ger ocksa starka ben och stabilitet. Inte dumt nar du jobbar Iagt pa planen.

HUR? Hall i klubban och ta ett langt kliv framat. Sjunk ner tills knat nastan touchar marken och ta ett nytt
kliv med andra benet.

Situps

VARFOR? Effektiv 6vning fér dina magmuskler som ar en viktig del foér att inte f3 ont i ryggslutet nar du
skjuter mycket skott.

HUR? Ga upp med overdelen av ryggen cirka tio centimeter, utan att boja huvudet, och sen tillbaka.

Mountain climbers

Lagg dig pa golvet som infor en armhavning. Hall kroppen helt rak. For upp hoger kna dnda till brostkor-
gen — eller sa langt du kan utan att foten nuddar golvet. For tillbaka hoger kna och for upp vanster kna till
brostet. Fortsatt vaxelvis att fora knana fram och tillbaka. Hall en sa rak linje som majligt fran nacken hela
vagen ned till hdlen.




Checklista

Vecka / Datum

Lopning/gang (30 minuter) eller 6vningar

Godkant av malsman (signatur)

Vecka / Datum

Lopning/gang (30 minuter) eller 6vningar

Godkant av malsman (signatur)

Vecka / Datum

Lopning/gang (30 minuter) eller 6vningar

Godkant av malsman (signatur)

Vecka / Datum

Lopning/gang (30 minuter) eller 6vningar

Godkant av malsman (signatur)

Vecka / Datum

Lopning/gang (30 minuter) eller 6vningar

Godkant av malsman (signatur)




