Forberedelsetraning infor forsasongsstart

Rekommenderat upplagg: 3 pass per vecka

Info:

Vi rekommenderar att ni kor dessa pass varje vecka fram till forsdsongen startar. Passen kan
anpassas efter vilken fysisk status du har just nu. Borja exempelvis med ett lite lagre antal
I6pintervaller och oka efter hand om du kanner att konditionen inte ar pa topp an.

Aven styrkedelen kan anpassas. Borja med ett lagre antal varv och/eller upprepningar och 6ka
istallet efter hand om du kanner att upplagget ar for tufft. Om det & ndgon 6vning du inte alls
forstar eller inte klarar att genomfora, sa hoppa éver den eller ersatt den med nagot annat.

Som vi informerat om &r syftet med dessa pass att inte komma helt oférberedd till
forsasongen. Detta dels for att minska skaderisken och dels for att alla ska vara pa en hyfsad
fysisk niva for att kunna genomfora sa bra traningar redan fran start.

Om du kor nagon annan typ av egentraning ar det helt upp till dig att beddma om den helt
eller delvis kan ersatta dessa pass. Det kan dock vara bra att prova att kdra passen atminstone
en gang for att kunna gora en bedémning om du far ut tillrackligt av din ordinarie traning.

Har man ont om tid nagon dag eller nagon vecka ar det alltid béttre att fa lite traning gjord an
ingen alls. Det & mycket battre att korta ner passen &n att helt strunta i dem.

Snacka garna ihop er och kor passen nagra stycken ihop for att halla uppe motivationen!

benlyft

Pass 1 Pass 2 Pass 3
L6pning Ldpning Cirkeltraning
1. 3-6 x 15-30-45 sek 1. 5-10x3 min - 2-3varv,vila2 min
vila: 30 sek vila: 45 sek mellan varven
2. 2-4x% 4 min 2. 3-6x5min - arbeta 45 sek, vila 15 sek
vila: 2:30 min vila: 45 sek o
3. 6-12x1min 1. split jumps
vila: 30 sek 2. sidoplanka + benlyft
3. handstaende mot véagg
Styrka Styrka 4. mountain climbers
- 1-3varv, 10-15 reps - plankan 1 min / omgang ' ]
(totalt 4 min) 5. hamstring curls
1. bulgariska utfall 6. armh&vningar med
2. backenlyft enbens pa 1. sidoplanka héger + twist
stol knauppdrag 7. rygglyft
3. tahav enbens pa stol 2. planka + arm-/benlyft 8. uyg?]())/
4. enbensknaboj pa stol 3. sidoplanka vanster + - UPPnopp
5. raka marklyft enbens knauppdrag 9. plankan, upp- och
6. reverse nordics 4. omvand planka + nedgang

10. hoga knén




PASS 1
Lopning

1. 3-6 x 15-30-45 sek
Lop 15 sek, vila 30 sek, 16p 30 sek, vila 30 sek, 16p 45 sek, vila 30 sek. Upprepa 3-6 ganger.

2. 2-4 x4 min
LOp 4 min, vila 2,5 min. Upprepa 2-4 ganger.

3. 6-12x1 min
L6p 1 min, vila 30 sek. Upprepa 6-12 ganger.
Styrka

1. Bulgariska utfall
Sta pa ett ben med det andra benet pa en stol bakom dig. Jobba upp och _ner halva tlden pa varje sida.

2. Backenlyft enbens pa stol
Ligg pa rygg men halen pa en stol. Gor backenlyft, stanna till en sekund, och ga kontrollerat tillbaka.
Halva tiden pa varje sida




3. Tahav enbens pa stol

Sta pa ett ben pé en stol, eller annat dar du kan ha halen i luften. Ta latt stod med handen mot en végg

eller liknande. Jobba med tahav, upp och ner. Halva tiden hoger och halva vénster.
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4. Enbensknébdj pa stol
Sta pa ett ben med en stol bakom dig. Ga langsamt ner tills du kanner stolen, vand och ga upp till
startposition igen. Halva tiden pa varje ben.




5. Raka marklyft enbens
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6. Reverse nordics
Sta pa kna. Luta dig langsamt tillbaka sé& langt du kan och ga darefter kontrollerat tillbaka till
utgangsposition ige




PASS 2
Lopning

1. 10x 3 min
L6p 3 min, vila 45 sek. Upprepa 5-10 ganger.

2. 6 x5 min
L6p 5 min, vila 45 sek. Upprepa 3-6 ganger.

Styrka
1. Sidoplanka vanster (alt. h6ger) med knduppdrag

Sidoplanka med Gvre benet i marken. Borja med nedre enet strax bakom dig. Ga fram med nedre
benet strax framfor dig och lat nedre benet stanna i marken. Gor darefter ett knduppdrag med Gvre




2. Planka + arm-/benlyft
Plankstéllning. Ga véxelvis och kontrollerat ut och tillbaka med hoger/vanster ben. Darefter stracks

3. Sidoplanka hoger (alt. vanster) med knduppdrag

Se punkt 1, men kor andra sidan.



4. Omvand planka + benlyft

Omvand Iankstallnmg lyft med kontrollerade rorelser vaxelws hoger/vanster fot fran marken.
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PASS 3

Cirkeltraning

1. Split jumps
Upphopp med Iandnlng i utfallssteg vaxelvis varannan gang med hoger/vanster ben fram.
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2. Sidoplanka + benlyft
Sidoplanka, rak linje i kroppen. Lyft och sank 6vre benet med kontrollerade rorelser. Halva tiden pa
varje sida.




3. Handstaende mot vagq

4. Mountain climbers
Jobba med tempo pa stéllet me
]

d knana upp mot haka/brést. Varannan hdger/vanster.
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5. Hamstring curls
Ligg med axlar+huvud och halar i golvet. Glid fram och tillbaka med halarna. Ar det svart att glida

kan man anvanda en liten handduk under halarna, alternativt ta sméa kliv fram och tillbaka istallet for

att glida.




6. Armhavningar med twist

7. Ryqgalyft

Gor rygglyft, strack i kontrollerat tempo ut armarna och dra tillbaka dem till utgangslage igen innan
du gar ner.
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8. Upphopp
Jobba pa stallet och landa vaerV|s med hoger/vanster strax framfor den andra

9. Plankan, upp- och nedgang
Sta i plankan, jobba upp och ner mellan handstaende och armbagsstaende.

10. Hoga knén
Jobba med tempo med hoga knan pa stéllet, véxelvis hoger/vanster.
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