Traningsprogram P09/10

Traning 1 Tid: ca. 45 min
Valfri uppvarmning till exempel jogging eller hopprep
1. Kndb6j med kdppen pa raka armar (Overhead squat)
2. Situps med kapp

3. Draken

4. Liggande rotation med viktskiva

5. Utfallssteg

6. Armboj med sidopendling

Dynamisk rorlighet 1

Statisk rorlighet 1

Traning 2 Tid: 25-40 min
Valfri uppvarmning till exempel jogging eller hopprep.
Lopning 15-30 minuter

Dynamisk rorlighet 2

Statisk rorlighet 2

Traning 3 Tid: ca.45 min

Valfri uppvarmning till exempel jogging eller hopprep
1. Kndb6j med kdppen pa raka armar (Overhead squat)

2. Situps med kapp

3. Draken

~

. Rygglyft med kapp
8. Enbenspress

9. Plankan

Dynamisk rorlighet 1

Statisk rorlighet 1



1. Kndboj med kdppen pa raka armar (Overhead squat)

Hall lite bredare &n axelbrett. Ev nagot bredare om det stramar kraftigt i axlarna/ryggen. Armarna
skall vara raka och vl tillbakaforda.

Ga ner i huksittande men inte djupare an att 6verkroppen kan hallas lodrat med mycket latt svank i
landryggen.

Blicken rakt fram. Andas in pa nervagen och blas ut pa uppvagen. 10-15 reps 3 set.

Anviénd triképp, kvastskaft, innebandyklubba eller liknande som redskap.

2. Situps med kapp
Starta liggandes pa rygg med strackta armar dver huvudet och kdppen axelbrett mellan hianderna.

Res dig upp i en situps samtidigt som du trar kdppen 6ver ben och fotter for att avsluta liggandes pa
rygg med kdppen vid rumpan.

Trd sedan kdppen i motsatt riktning tillbaka till utgangslaget. Vinkla upp tarna mot underbenen nar
kdppen skall féras runt fotterna. 10-15 reps 3set.

Anviind trikdpp, kvastskaft, innebandyklubba eller liknande som redskap. Ar det svdrt att fé
kéippen éverfétterna kan man anvénda tex ett hopprep i stéllet for kéipp.

Sit-up med kiipp
15 reps x 3 set




3. Draken

Fall 6ver med kroppen sakta, strack ut det bakre benet och férsok halla kroppen sa vagrat (rak) som
mojligt. Armarna pekar lodratt (ner) mot marken.

Res sakta upp kroppen med balans pa ett ben sa att du far en strackt kropp och armarna pekar rakt
upp.

Avsluta med att ga upp pa ta med bibehallen balans. 10-16 reps (5-8 per ben) 3 set.

Anvind handbollen som redskap.

Draken
16 reps (8 per ben) x 3 set

bkt

4. Liggande rotation med viktskiva

Lagg dig pa mage pa golvet och lyft bade ben och armar och hall dem déar. Ta handbollen iena
handen och rotera armen bak mot rumpan med handflatan nerat. Nar du narmar dig rumpan vander
du pa handen sa att handflatan pekar uppat.

Darefter lamnar du 6ver handbollen till den andra handen och rotera upp armarna framfér huvudet.
Byt sedan hall.

Tank pa att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen at sidan for att kompensera, utan forsék
bara arbeta med armarna. 14-20 reps (7-10 at varje hall) 3 set.

Anvéind handbollen som redskap.

Liggande rotationer med viktskiva
20 reps (10 at varje hall) x 3 set
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5. Utfallssteg
Ta ett stort steg framat genom att gora ett knalyft och falla framat,
bromsa och pressa dig upp till nasta steg.

Tank pa att ha en stabil atletisk hallning och att spanna balen (inre magmusklerna) 10-16 reps (5-8
per ben) 3 set

Anvind handbollen som redskap.

Utfallsging med viktskiva
16 reps (8 per ben) x 3 set

6. Armboj med sidopendling

Stall dig i armbojningsstallning, pa hiander och fotter dar kroppen bildar en rak linje fran axlar till
fotter. Gor nu en armbdj samtidigt som du drar upp knat mot handen. Byt sedan ben vid nasta
armbojning. 10-16 reps (5-8 per sida) 3 set

7. Rygglyft med kdpp

Ligg pa mage med strackt kropp och raka armar. Lyft benen fran marken samtidigt som du drar in
kdppen mot brostet och reser upp 6verkroppen. Ga sakta tillbaka till utgangslaget. 10-15 reps 3 set.

Anvdnd trikdpp, kvastskaft, innebandyklubba eller liknande som redskap




8. Enbenspress

Sta pa ett ben och ga sakta ner och satt dig i hukposition. Ga ner sa djup du kan utan att fa ont eller
tappa balansen. Pressa dig sedan upp fran denna position samtidigt som det andra benet ar strackt
framfor dig. Ar det svart att halla balansen kan du ta hjilp av ett stéd tex. stol eller bordskant. 8-12
reps (4-6 per ben) 3 set.

0:06/0:15

9. Plankan

Ligg pa underarmarna och pa tarna. Se till att kroppen &r rak som en planka.

Tank pa att inte svanka, utan att spanna de inre magmusklerna. Tank pa att inte heller sjunka ner i
den 6vre delen av rygg, utan pressa upp med hjalp av skulderbladsmuskulaturen och de breda
ryggmusklerna. 45 sek. 3set




Rorlighet

Dynamisk rérlighet 1

Sta i en armhavningsposition, satt hoger fot jamte hoger hand. For hoften mot marken. Strack hoger
hand upp mot taket och andas ut. Tank pa att inte lata hoger kna rora sig i sidled. 20 reps (10 pa
varje sida) 2 set

Dynamisk rérlighet 2

Ligg pa mage med armarna rakt ut, lyft ena foten och for den i riktning at motsatt hand sa att det
stracker pa framsidan av hoften. Kann att ryggraden skruvar pa sig. Rulla forsiktigt upp pa axeln sa
att det stracker pa framsidan. Utfor dvningen med kontroll. Gor det ont har du gjort rorelsen for
stor, rakna inte med att kunna lagga foten vid handen i borjan. 20 reps (10 pa varje sida) 2 set

Statisk rérlighet 1 Statisk rorlighet 2

60 sek 2 set 60 sek 2 set

“Det dr ofta detaljerna som avgér matcher, dérfér ska man vara noggrann med detaljerna”



