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Personlig Traning & Kostradgivning

1. Latta hoppsa ( uppvéarming)

Hoppa avslappnade och latta hoppsa (indianhopp). Sétt i foten nagonstans mellan hél och hela foten.
Gor latta hoppsa ( indian hopp) Gor detta 3 varv

Varaktighet: 20 sek, Hastighet: km/h

2. Hoga knalyft

Jobba rytmiskt med héga kna och armar. Under hela 6vningen ska du efterstréva en bra hallning i
hela kroppen. Samma osm hoppsa gor detta 3 ganger

Varaktighet: 20 sek, Hastighet: km/h

3. Jogga pa stillet ( 30 sek) x3

Jogga pa stéllet med héga kna och snabbt. Detta gor med klocka stélld pa 30 sek , sen vila ca 30 sek
och upprepa 3 ganger

Varaktighet: 30 sek, Hastighet: km/h

4. Gaende utfall 30 sek
Gaende utfallssteg framat 30 sek, vila 30 sek upprepa 3 ganger
Set: 3, Reps:

5. Kndboj 20-30 reps

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. B6j i knana tills laren ar parallella
med golvet. Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla stéliningen med
bojda knan i nagra sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knéna pekar i samma riktning som
tarna. 20-30 reps, vila 1 min upprepa 3 ganger

Set: 3, Reps: 20-30

6. Armhévningar 10-20 reps

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isér. Spann mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i
linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot golvet och pressa tillbaka, utan att boja i
hoften. Titta ner i golvet under hela 6vningen.10-20 reps upprepa 3 ganger

Set: 3, Reps: 10-20

7. Situps 20-30 reps

Ligg pa rygg med armarna korsade 6ver brostet och med bojda knan. Lyft huvudet och 6verkroppen
tills endast korsryggen har kontakt med underlaget. Se till att géra 6vningen med en jamn rorelse.
Set: 3, Reps: 20-30

8. Sprint I6pning 30-50 meter ( upprepa 10 min)

Sprint intervaller. ( detta &r till for att ni ska orka fram och tillabak pa matcher) Konditionstréaning med
andra ord.

Mat upp en stracka 30 -50 meter.

Garna med fotbollsskor pa!

Kor intervall lopp, detta betyder, GE ALLT DU KAN 30-40 meter. ga sen sakta tillbaka. Vila 20 sek,
sen SPRINT ALLT DU KAN.

Tank pa att luta kroppen frmat i din riktning du ska springa och pendla med armarna langs sidan av
kroppen for att fa full fart.

TRYCK ifran rejalt med dubbarna och nyttja dem sa du far fart framat, och snabba steg forsta 3-5
meter sen upp med kroppen och fa upp kna sa I6pstegen blir langa sa du far full fart

Varaktighet: 10 min 0 sek

Sida 1 av 1 @ Visa vid


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11105
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11105
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11093
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11093
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5916
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5916
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=601
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=601
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3346
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3346
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=846
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=846
https://exorlive.com/video/?ex=11105,846,11093,5916,601,603,29,3346&culture=sv-SE

