Uppdatering Fys U16 — Infér sommartraning

Uppvarmning

Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
Start Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
1. Hoft — Brygga 6 3 Kroppsvikt 2.2.2 Jobba med lugnt tempo i 6vningen! Kontrollera évningen!
% ‘!}’i Sta i brygga, axelbrett mellan fotterna, pressa benen utat sa
T langt du kan, hoften ska gora jobbet.
2. HOft — Hunden s 4 6 3 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut ben/héft mot sidan.
F1 ~=F Per sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90 grader.
Pass 1 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp Vlktg;pgfter Reps in reserv Vila mellan set: 1-2 Min
1. Frivandning & bt 4id 6 3 Skivstang 112 1-2 Stabil hallning och kontroll!
;«5,. ﬂ?’ ‘{{, ;.; Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet
2. Squat 50 oo 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Ha&ll emot vagen ner (ca 2 sek) Explosivt upp.
3. Enhand Brostpress pa bosuboll 8 3 Hantel 2.1.1 1-2 Jobba med en arm.
el Per sida Kontrollerad rorelse samt kontrollera balen.
4, Pull Up ol 10 3 (Band vid 1.1.2 1-2 Axelbrett grepp.
4 b assistans) Dra dig upp s att brostet nastan nuddar stangen
¢l Spénn balen & Kontrollerad nedgang.
5. Axelflyes pa bank i 10 3 Hantel 1.1.2 1-2 Stabil hallning! Explosivt upp och stanna med raka armar,
ol o hall emot végen tillbaka.
6. Copenhagen plank ‘ 30 sek 3 Stabil hallning! Raka ben och strack pa dig!
T’g:l Per sida
7. Bike (Max) A 20 sek max 6 Max arbete i 20 sek — vila 40 upprepa 6 set
o 40 sek vila
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




Uppdatering Fys U16 — Infér sommartraning

Uppvarmning

Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
Start Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
1. Vindrutetorkaren (rorlighet) 6 3 1.1.2 Jobba med lugnt tempo i 6vningen! Kontrollera évningen!
Per sida Axlarna ska inte lamna golvet. Rotera balen med kontroll.
= =
2. Rorlighet hoft 6 3 | Kroppsvikt 3.1.3 Sta i djup utfallsposition, in med armbagen till insida kna pa
ch ol Per sida det ben som ar framre. Samma hand ska sedan stracka upp
3 j %ﬁ mot taket samtidigt som Gverkroppen rotera med och 6ppnar
. | upp.
Pass 2 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp wktgrll;fter Reps in reserv Vila mellan set: 1-2 Min
1. Front squat R T 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollera évningen & tryck explosivt upp
2. Bulgarian split squat 8 3 Hantel 2.1.1 1-2 Ga ner kontrollerat! _
(Enhand & upphdjning | ¢ Per sida Ga sa djupt du kan pausa i 2 sek, tryck sedan upp
3. Bankpress ) }k 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollerad nergang! Brosta upp och mét vikten
Jf‘”’\ - Huvud, skuldror, rumpa i kontakt med bank!
4. Z-press . : 8 3 Hantlar 2.1.1 1-2 Raka ben och fin hallning! Stanna hantlarna i brosthojd!
N N
€t ¢
5. Axellyft — Kabel & & 8 3 Kabel 1.1.2 1-2 Dra vikten upp med rak arm, stanna i axelhdjd, hall emot
NN Per sida vagen tillbaka
6. Situps pa bank i ‘Q}: 30 sek 3 | Kroppsvikt 1.1.2 Stabil hallning! Raka ben och stréck pa dig!
— e
7. Burpees . W 10 st under 5 Gor 10 burpees under varje paborjad minut, blir du klar
&g) R B i varje minut | min innan minuten &r fardig har du vila, nar ny minut startar
sl sl borjar du om med nasta 10
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




Uppdatering Fys U16 — Infér sommartraning

Uppvarmning

Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
Start Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
1. Hoft rotation . 6 3 2.1.2 Kontrollera 6verkroppen, Iat underkroppen rotera mjukt i
;‘ij ‘“ié %y & Per sida rérelsen
2. Staende Planka med strack 6 3 | Kroppsvikt 2.1.2 Strack dig langt bak med ett ben och motsatt arm.
e — Y Per sida Kontrollera bélen!!
- e Backenet far ej kollapsa
Pass 3 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp V'ktg;sﬂer Reps in reserv Vila mellan set: 1-2 Min
1. Markdrag . i. 6 3 Trap bar 1.1.2 1-2 Rak och fin hallning.
éﬁ 4, Hamta vikten djupt. Benen ska géra arbetet. Explosivt upp!
2. One leg squat 2 6 3 | Kroppsvikt 112 1-2 Ga bak i ett utfall — Bakre benet & fot far inte nudda marken
4 Per sida / Hantel
3. Rodd o 8 3 Skivstang 1.1.2 1-2 Dra skivstangen upp mot naveln, hall emot vagen ner.
e, O Stabil héllning!!
4. Landmine — Axelpress .« 8 3 Landmine 1.1.2 1-2 Kontrollerad rérelse samt kontrollera balen.
- Per sida Tryck explosivt upp!
S Hall emot végen tillbaka.
5. Snatch & 0 6 3 | Kettlebell / 2-3 Stabil hallning och kontroll!
0@ m Per sida Hantel Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet
6. Sit up — Bollkast mot véagg 6 3 Viktboll 1.1.2 Stabil hallning, stréck dig bak med boll, ta med dig kraften
R fran bal och kasta bollen hart in i vaggen

7. Nordic curls- + walk the box 6 + 30 sek 3 | Kroppsvikt | Hall emot 1-2 Hall emot hela végen ner! Ta emot dig med armarna!

& g Ga sedan i boxen i 90 grader med hander uppstréackta

> =

Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




Uppdatering Fys U16 — Infér sommartraning

Uppvarmning

Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kort uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Brygga — Rorlighet ¢ oo 6 3 2.1.2 Satet far inte ga i golvet. Ga upp i brygga och stréack ut!
’Qf/ ¥ Lugnt tempo genom dvningen!

3. Planka med strack o b 6 3 2.1.2 Sta i planka, rotera kroppen till sidan avsluta med stréck ut.

s Per sida
Pass 4 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp V'ktgl‘sﬂer Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
1. Utfall — Landmine 6 3 | Skivstang — 2.11 1-2 Tank pa hallningen! Kontrollera benet du star pa.

Per sida Landmine Andra benet i luften och gar snett bakat.
2. Step up (kabel) & & 6 3 Kabel 1.1.2 1-2 Stabil hallning, sta pa banken och dra handtaget upp med
= = Per sida hjalp av benen, avsluta med hogt kna, ga langsamt ner.
3. Landmine clean and press 6 Landmine 1.1.2 1-2 Stabil hallning och kontroll!
A~ Per sida Tryck p& med hoft och ben i vandmomentet
> N Byt arm i vandningen och avsluta med press

4, Brostpress — Lutande ¢ £ 8 3 Hantlar 2.1.1 1-2 Hall emot vagen ner! Explosivt upp.

& (,}" Kontroll i évningen!

& | & |
5. Rodd staende pa ett ben 6 3 Hantel 2.1.1 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och

ﬁ%f Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera véagen tillbaka.
6. Reverse squat 10-12 3 Band 1.1.2 Stabil hallning! Raka ben och stréack pa dig!
[ b,
7. Goblet squat min 0-1 min 6 min Hantel Borja med gobletsquats i 1 min, direkt till wallsit i 90grader,
Wallsit min 1-2 min Ra & fortsétt byta mellan 6vningar tills du natt totalt 6 min.

Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




