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Vecka 1

Létt 16pning, 30 min eller minuter
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O o oo o O

Upphopp, 3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y 0 e A B B

Armhévningar,3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e Y 0 s A A A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

N N D B e A A e A

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x__ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N I O Y A B By B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N O 0 s A A B

Annan tréning:
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y s A A A

IBK



Vecka 2

IBK

Litt 16pning, 30 min eller minuter
Maéandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O o 4 oo

Upphopp,3x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O O O

Armhévningar,3 x 10 steller ___x__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y e B A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

O o O o e

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x___ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y Y B B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e e 0 e I e A

Annan tréning:
Maéandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e e N B A




Vecka 3

Létt 16pning, 30 min eller minuter
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O o oo o O

Upphopp, 3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y 0 e A B B

Armhévningar,3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e Y 0 s A A A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

N N D B e A A e A

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x__ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N I O Y A B By B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N O 0 s A A B

Annan tréning:
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y s A A A

IBK



Vecka 4

IBK

Litt 16pning, 30 min eller minuter
Maéandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O o 4 oo

Upphopp,3x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O O O

Armhévningar,3 x 10 steller ___x__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y e B A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

O o O o e

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x___ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y Y B B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e e 0 e I e A

Annan tréning:
Maéandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e e N B A




Vecka 5

Létt 16pning, 30 min eller minuter
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O o oo o O

Upphopp, 3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y 0 e A B B

Armhévningar,3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e Y 0 s A A A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

N N D B e A A e A

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x__ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N I O Y A B By B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N O 0 s A A B

Annan tréning:
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y s A A A

IBK



Vecka 6

IBK

Litt 16pning, 30 min eller minuter
Maéandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O o 4 oo

Upphopp,3x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O O O

Armhévningar,3 x 10 steller ___x__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y e B A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

O o O o e

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x___ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y Y B B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e e 0 e I e A

Annan tréning:
Maéandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e e N B A




Vecka 7/

Létt 16pning, 30 min eller minuter
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

O O o oo o O

Upphopp, 3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y 0 e A B B

Armhévningar,3 x 10 steller ___x___ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N e Y 0 s A A A

Situp’s, 3 x 20 st eller X__ st
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

N N D B e A A e A

Utfallsteg,2 x 10 steller ___x__ st
Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N I O Y A B By B

Dagar som jag har trinat med laget:
Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N O 0 s A A B

Annan tréning:
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

N Y s A A A

IBK



VIKTIGT:
Se till att vara Ordentligt uppviarmd innan du bdrjar trina, samt stretcha kroppen ORDENTLIGT efterit.

Upphopp

Orja med att stélla dig med fotterna axelbrett isir, boj knédna
djupt, nudda hinderna i golvet och hoppa rakt upp sa hogt du
bara kan och strick upp armarna mot taket.
Hall ett s& hogt tempo som mojligt.

Kniboj med klubba

- Placera klubban strax nedanfoér nacken

- Sta axelbrett med fotterna och spiann bélen for
att stabilisera ryggraden, blicka gérna lite uppat

- Skjut bak sitet nagot och sidnk dig ner genom
att boja pa kndna (at samma hall som tarna pekar)
- Ga sa pass djupt att du kan halla ryggen neutral
och att du inte filler ryggen for mycket framat

- Pressa upp till startldge igen

Hiir ser man vilka muskler man trinar.



VIKTIGT:
Se till att vara Ordentligt uppvidrmd innan du borjar trina, samt stretcha kroppen ORDENTLIGT efterat.

Utfallssteg

a ett stort steg framéat med ett ben, hall en rak linje hoft —

knd — fot. Knéet ska inte ga 6ver foten. Du ska kunna se
din fot uppifran. Vixla ben genom att ta ett steg framat med
nésta ben.

=

Hiir ser man vilka muskler man trinar.




VIKTIGT:
Se till att vara Ordentligt uppvarmd innan du bdrjar triana, samt stretcha kroppen ORDENTLIGT efterit.

Armhavning

rmhévningar kan man gora pd manga sitt. Det vanliga dr

med hénderna ca 15-20 cm utifran sidorna pa kroppen,
lite ldgre @n brosthojd, tarna i golvet och kroppen ska var sa
rak som mojligt. Spann ut brostet och hall blicken fram sa att
man inte bojer pa ryggen. Spann magen och rumpan sa haller
sig kroppen rak.
G4 sakta ner sa att brostet snuddar golvet, vind och pressa
upp tills armarna dr raka. Om det 4r for jobbigt i borjan sé kan
man std pa kni tills man blir starkare. Men dven da ska man
luta sig fram mot armarna och inte bakat sa tyngden hamnar
péa benen. Sen kan man éndra pa avstandet mellan hinderna.
Den vanliga tar mycket pa brost och sen pa triceps och axlar.
Smalt tar mera pa triceps medan en bredare fattning ta langre
ut pa brostet och mera pa framsida axlar.

Hiir ser man vilka muskler man trinar.




VIKTIGT:
Se till att vara Ordentligt uppvirmd innan du borjar trina, samt stretcha kroppen ORDENTLIGT efterat.

Sit Ups

igg pa rygg pa golvet (gédrna pa en

matta). Lat benen vara litt bojda och
ha fotterna i golvet. Lat huvudet vila i
hinderna och se till att det finns luft mel-
lan brostet och hakan samt mellan axlar-
na och golvet. Forsok se till sa att kors-
ryggen har kontakt med underlaget. Lyft
sakta upp dverkroppen.
Lige 2: Ga sa hogt du kan utan att ryg-
gens nedre del sldpper fran golvet, rulla
sakta kota for kota till utgangslédget.

Plankan

Légg dig pad mage. Ta stod med underarmarna mot golvet, ga upp
pé ta och strick benen. Du ska ha en rak linje fran axeln, via hof-
ten ner till foten. Spann nu magen allt vad du kan och hall sé linge du
orkar. Vill du ha ett littare alternativ sa stéller du dig pa knina. Tycker
du att 6vningen blir for létt sa hall forst en stund i ldget dir du har bada
fotterna i golvet. Lyft sedan ena foten en bit fran golvet, rakna till 15,
gor samma sak med andra foten. Hall slutligen sa liange du orkar.




S tr e t

1. Baksida lar (Hamstrings)

Ténk pa att halla ryggen sa rak du kan, kuta
inte med ldndryggen. Strickningen ska kéinnas
pé baksidan av laret. B6j knét en liten aning for
att undvika overstrickning av knit.

2. Framsida lar (Quadriceps Femoris)

Pressa hoften framat sé det stramar pa framsidan av
laret. Hall ihop benen. Ryggen ska vara rak, svanka
inte. Ar det svart att halla balansen, ta stéd mot en
vigg eller kamrat.

3. Djupa hoftbojarmuskeln (Iliopsoas) )
Pressa hoften framat, det ska strama pa framsidan W
av hoften. Igen - hall ryggen rak. Framre benet i 90°

vinkel. Ha gérna nagot mjukt under knét for att skydda

kniskalen.

4. Insida lar (Adductormusklerna)
Benet rakt, fot och kné pekar framat.

P

5. Satesmusklerna (Gluteerna, Piriformis)

Ska strama i rumpan. Om detta dr f6r svart kan man borja

med att ha benet som inte stretchas strackt rakt ut framfor e
sig. Nér du blivit lite mjukare, gé dver till att boja knit

bakét. Ar man for stram i sdtesmusklerna kan man fa ont i
landryggen. =




C _—

6. Vadmuskeln (Gastrocnemius, Soleus)

Sitt upp foten mot fast foremal, luta kroppen in 6ver fo-
ten sd att det stramar i vaden. Forst med rakt kni, sedan
med bojt kni (ej visat pa bild) for att komma at djupa
vadmuskeln.

7. Utsida lar (Tensor fascia latae)

Sta med benen i kors, bakre benet utstrickt snett bakom det
friamre. Striick ut och "peka" med hoften (pa bakre benet)
snett framat och luta Gverkroppen at andra hallet, sa att sidan
av kroppen bildar en bage. Det ska strama pa utsidan av laret.
Nir denna muskel &r for kort kan man fa 16parknd. Symtom
pa loparknd dr smérta pa utsidan av knit och beror pé en
inflammation i senfistet till Tensor fascia latae.

&

8. Nackmusklerna (Trapezius)

For att fa med de bada viktigaste nackmusklerna, stretcha
genom att luta huvudet sd att rat nirmas mot axeln (Tra-
pezius), motsatt arm trycks nedat. Vrid sedan ner huvudet
sa att du tittar ner pa motsatt ta (Levator Scapulae).

9. Brostmusklerna (Pectoralis)

Ta spjiarn med underarmen mot vigg eller
liknande. Armbagen i axelhdjd. Pressa fram
brostkorgen.
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- Kumla IBK




