Traningsprogram IFK F15, sommaren 2021
(vecka 27-31)

Efter en fin forsdsong med manga kollektiva pass har det nu blivit dags fér sommarens
individuella traningsupplagg. Sommarens upplagg kommer vara enkelt; vi satsar pa kondition
och styrka. Konditionen kommer fortsatt ha fokus pa intervallépning och styrketraningen
fordelas med fokus dverkropp respektive underkropp. Mittenpartiet pa kroppen (core) tranas vid
alla tillfallena. For er som har nagot utpekat problemomrade (ex. kna, axlar, rygg) sa uppmanar
vi att ta sarskilt hand om detta i sommar sa att det blir bade aterhamtning och uppbyggnad. Till
styrkepassen vill vi ocksa att ni kompletterar med rorelseprogrammet och till konditionspassen
garna jobbar vidare med balansévningar. Rérelse- och balanstraning ar oerhort viktiga da de
verkar skadeforebyggande och effekten av konditions- och styrketraningen blir &nnu battre.

Vi rekommenderar att du kor fyra eller tre pass av varje, du valjer; 2 kondition och 1 (+1)
styrka.

3-4 pass/ vecka
- 2 st konditionspass
- 1(+1) st styrkepass= coredvningar+ 6verkropp eller underkropp (varannan vecka)

Alt 1) 4 pass/vecka Alt 2) 3 pass/vecka
Man: kondition + balans Man: kondition + balans

Tis: styrka+ rorlighet Tis: styrka + rorlighet

Ons: vila Ons: vila

Tors: Kondition + balans Tors: vila

Fre: styrka + rorlighet Fre: kondition + balans

Som alltid ar det viktigt att du lyssnar pa kroppen och vilar om du kanner dig sliten, trott,
skadad eller sjuk. Da kan det vara alldeles tillrackligt med bara en promenad for att halla igang.
Det ar dessutom lika viktigt att vila sa att kroppen och musklerna far majlighet att aterhamta sig.

Kor gdrna tréaningen ihop med en kompis eller traningsvillig foralder/syskon, det okar
sannolikheten for att det blir av och det ger energi att trana tillsammans!

Vi delar in konditionspassen i olika anstraningsniva mellan 1-10, dar 10 & max-niva dar man
jobbar stenhart under kort tid. Anstraningsniva 1 ar i princip stillastaende, dvs. minimal
anstrangning. Tank pa att var och en har sin egen mattstock, det finns ingen fast bedémning pa
vad som &r vilken niva utan det avgors helt och hallet utifran varje enskild person. Det galler
alltsa att du sjalv hittar din niva 2, 5, 8 osv.

Borja med att titta igenom hela programmet och om nagot ar oklart nar det galler 6vningarna sa
kan ni kolla med nagon lagkompis eller hora av er till nagon av oss tranare.



KONDITIONSPASS

Varje pass startar med ca 5 min uppvarmning och gérna rorlighetsprogrammet for knd efter
uppvarmning men innan sjalva lépningen. Varje pass avslutas med ordentlig stretch for hela
kroppen och gérna med balansévningen. Du véljer 6vning, men ha med alla 6vningar under
sommaren.

Ovning 1: Ca 5 km "pyramid-lopning" - ssmmanhéngande 16pning med stegring och
nedtrappning. Forsta km niva 4, andra km niva 5, tredje km niva 6, fjarde km niva 5, femte km
niva 4.

Ovning 2: backintervaller 10x1 min, forsoka halla sig I6pande hela tiden. Anstraningsniva
beroende pa backens lutning, men minst niva 6.

Ovning 3: Jogga lugnt i 10 minuter. Darefter springer du 100 steg supershabba fotter — 100 steg
lugn jogg om och om igen i 5 minuter. Avsluta med 10 min lugn jogg. Anstrangningsnivan
varierar har mellan ca 4 (lugn jogg) till ca 8 (supersnabba fotter).

Ovning 4: intervaller 12x1 min fordelat pa tva omgangar aktiv (gdende) vila daremellan. Du
springer 1 min, gar 1 min osv. sex ganger, darefter vatten och 5 min vila. Och sen likadant en
omgang till. Anstrangningsnivan varierar har mellan ca 2 (gaende) till ca 8 (supersnabba fétter).

STYRKEPASS

Varje pass startar med ca 5 min uppvarmning, styrkepass och darefter rérlighetsprogrammet
nedan. Avsluta garna nagot av passen med balanstraningsprogrammet.

Utan redskap

Alla 6vningar kors i 3x10 (3 repetitioner, 10 omgangar) Tank pa att vanster och hoger (sida,
arm, ben osv.) kors var for sig. For varje pass véljer du 6vningar for éver- eller underkropp +
core.

Ett helt pass bestar av 4-6 6vningar, dvs. 2-3 av vardera (alltid core + antingen under-
eller 6verkropp). Exempel 1 st Styrkepass= underkropp 2-3 6vningar+ core 2-3 évningar

- Vill du utmana dig sjalv- lagg till en 6évning pa vardera 1 st éver/underkropp+1 st core
Underkropp (ben, rumpa, knan)

Ovning 1: utfall (variera framat, bakat el sidled) garna med latta vikter i varje hand. Kor ett ben
i taget och vaxla sen.

Ovning 2: bulgarian split squat — bakre foten pa en lag bank/stol el liknande (inte for hogt!), ga
ner sa att framre benet stannar vid ca 90 grader. Kor ett ben i taget och véxla sen.

Ovning 3: Varianter pa squats, ga ner sa djupt du kan (det kan ta emot men ska inte géra ont!)

Raka squats - fotterna i samma bredd som axlarna, ga rakt ned (samma rorelse
som att sétta sig ner) i knabgj



Sumosquats — fotterna i samma bredd som axlarna och ta sen ett stort steg i
sidled sa du gar ner i ett brett lage

Ovning 4: tdhavningar, vixla mellan bada fotterna och en fot i taget. Sta pa en bank, trappsteg,
pall eller liknande och ga ner med halarna sa det stracker i vaden, darefter upp pa ta sa hogt du
kan. Stanna till ndgon sekund och sen sakta ner igen (hall emot) och bérja om.

Ovning 5: gummibandstraning for kn, knyt era langa traningsgummiband runt nagot stabilt och
sétt i foten. Dra den sen i alla riktningar (fram, insida, bak, utsida), byt ben. Det &r benet som
star stilla som jobbar.

Ovning 6: burpees

Overkropp (armar, axlar, brost)

Ovning 1: armhévningar med olika handisattning (vanliga, breda, smala, sneda=handerna i olika
lage ex. fram/bak)

Ovning 2: planka med armcirklar (framét och bakat) — std i plankan och Iat en arm i taget ga
runt ett helt varv (tank crawl-teknik). Kor varannan sida och vaxla mellan framat och bakat.

Ovning 3: triceps — satt handerna pa en béank (fingrarna ska peka framat) med ryggen mot
banken och lyft och sank kroppen med rumpan sa nara banken som mojligt hela tiden. Benen
kan vara bojda (mindre jobbigt) eller raka (mer jobbigt).

Ovning 4: triceps — hall en tyngd/viktplatta med bada handerna bakom huvudet, lyft den rakt
upp pa strackta armar och se till att halla in armbagarna mot huvudet.

Ovning 5: bicepscurls — sta med en (valfri) tyngd i varje hand. Lat armarna hanga rakt ner och
stanna precis framfor laren (inte réra dem). Fran det laget drar du upp vikten mot din axel men
stannar precis innan sa att muskeln (biceps) hela tiden &r spand. Hall handleden rak genom hela
dvningen.

Ovning 6: burpees

Core (bal, mage, rygg)

Ovning 1: rygglyft — liggande pa mage, fotterna i marken, blicken snett framat/nedat, lyft
Overkroppen och armarna. Utvecklas gérna till att komplettera med rygglyft sida, dvs. vanda
upp 6verkroppen at vaxelvis hoger resp. vanster sida och tillbaka till mitten och sen ner.

Ovning 2: hoftlyft - liggande pa rygg med ena foten pa en bank el liknande (ej for hogt) och lyft
sen bade rumpan/hoften och strack upp motsatt fot. Kor ett ben i taget och véaxla sen.

Ovning 3: olika varianter av plankan (statiskt, lyft en fot, lyft en fot + motsatt hand, trampa med
fotterna pa stallet, lyft en hand)



Ovning 4: sidoplanka med armrotation - std i en sidoplanka och Iat armen/handen g& under
kroppen och sen upp mot taket s att brostet oppnas upp helt. Stanna med armen i helt rakt lage.
Kor en sida i taget (alla omgangar 1-10) och vaxla sen.

Ovning 5: fallkniven med vikt i handen— ligg pa rygg och lyft hander och fotter samtidigt 6ver
magen. Borja med en hand och motsatt fot och ju starkare du blir kan du sen ta bada fotterna
och hénderna samtidigt.

Ovning 6: sit-ups — ligg pa rygg med knina i marken, satt fingertopparna mot tinningen (slapp
ej!) och dra dig upp sa att armbagen méter motsatt kna. Hall emot pa vagen ner och dra dig upp
mot andra sidan.

Ovning 7: mountain climbers — st i plankanposition och dra in knat mot armbagen, variera
mellan att kdra samma sida eller motsatt sida.

Ovning 8: burpees

RORLIGHET och BALANS
Gor garna dessa dvningar barfota sa du kanner att du jobbar d&ven med de sma musklerna i
fotterna och tarna.

Rorlighetsprogram
Jobba i ca 20-30 sek, tank p& att vixla mellan héger och véanster sida om de ar uppdelade. Aven
dessa gors helst barfota.

Ovning 1: utgd frén stdende position och ga sen ner till huksittande och darefter till stdende igen
med pinne (kvastskaft/klubba) pa strackta armar 6ver huvudet.

Ovning 2: Sta med en benet fram och det andra med knat i marken, lagg tyngden framat sa att
det stracker i hoftbojaren, hall nagra sekunder och slapp sen till mer upprétt lage. Sen framat
igen och upprepa ca tre ganger innan du byter ben.

Ovning 3: Sta kvar i samma position, med ena benet fram och andra knéat i marken och lyft
armen (samma sida som det knat som star i marken). Med armen lyft bojer du nu 6ver till
motsatt sida.

Ovning 4: | huksittande med hela foten i marken och armbagarna innanfér knana. Om du
behover stod sa satt dig och hall handerna runt en pinne/trad el liknande sa att verkligen
kommer ner med hela hélen i marken.

Ovning 5: Fortsatt i huksittande och luta éver med tyngden véxelvis pa hoger och vénster sida.
Hjalp till att trycka lite med handen pa det knat du lutar 6ver tyngden pa.

Ovning 6: Fortsatt i huksittande, vaxla mellan att boja ner 6msom hoger 6msom vanster kna inat
mot motsatt fot.

Ovning 7: Fran huksittande, satt fingertopparna under tarna och pressa upp bréstryggen (blicken
framat) och rata pa benen. Ga ner igen och upprepa hela rorelsen nagra ganger.



Ovning 8: Satt dig med knéna och hofterna isar och fotterna lutade utat med sidan neréat mot
underlaget. Magen ska vara nerat och armarna/handerna i marken. Fran den har positionen sa
lagger du trycket bakat (mot hofterna) och haller nagra sekunder innan du slapper och lutar mer
tyngd Gver armarna. Upprepa nagra ganger.

Rorlighetsprogram for kna

Ovning 1: Knarullningar, smala och breda

Ovning 2: Varianter pa squats (knab6j) med mer fokus pa rorlighet an styrka. Ga ner sé& djupt du
kan (det kan ta emot men ska inte géra ont!)

Inside squats — fotterna i samma bredd som axlarna, ga ner i knabdoj och lat knéna
ga ihop och mota varandra.

Outside squats — fotterna tatt inop, ga ner i knaboj och 1at knana ga isar.

Cross leged squats — benen i kors och fétterna isér, ga ner i knaboj (samma
rorelse som sittande skraddarstélining)

Rombergs balanstest
(gors en gang/vecka, helt okej att gora oftare)

Utgangsposition: sta med bada fotterna tatt ihop, hela foten stadigt i marken, armarna strackta
rakt framat, handflatorna nerat och spretande fingrar, huvudet och blicken rakt framat, blunda.
Sta i denna position 60 sek. For varje niva tar du sen tid hur lange du klarar.

Niva 1: utgangsposition men fall huvudet bakat sa langt du kan
Niva 2: utgangsposition men sta pa ta

Niva 3: utgangsposition men satt fotterna framfor varandra pa en linje (som att du star pa lina)

Niva 4: utgangsposition men satt fotterna framfor varandra pa en linje och st pa ta

Niva 5: utgangsposition men satt ena fotens hal pa motsatt knéaskal, vaxla fot (ta tid pa varje sida
separat)



