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Egenträning under sommaren – skriv ut och sätt på kylen!


Här kommer ett förslag på egenträning under sommaruppehållet. Dessa pass ska genomföras och en förälder ska skriva under att passet är genomfört. Balnd de mest flitiga så kommer det att lottas ut ett träningspris värt ca 500kr. 

1. Löpning + bollkontroll
· Uppvärmning 10 rask promenad + enkel stretch
· Jogga ca 30 min i tempo du klarar av. Tänk ”prattempo” (du ska kunna av prata med någon samtidigt som du joggar)
· 10 min Valfria övningar med klubba och boll, trixa, dribbla bli mer säker med bollen, försök att dribbla utan kolla bollen. 
· Stretch (förslag finns på sista sidan)

2. Intervalllöpning
· Uppvärmning 10 min rask promenad + enkel stretch
· Backintervall – Hitta en lämplig uppförsbacke, spring allt vad du kan en lyktstolpelängd, ca 25 m (alt mät upp ca 25m). Gå tillbaka. Genomför detta 10 gånger x 2
· RSA (Repeated Sprint Ability) Mät up ca 20m eller en lyktstolpelängd på plant underlag. Spring allt vad du kan gör sedan en snabb vändning och spring tillbaka. Vila ca 30 sekunder efter en intervall. 
· Genomför detta 5 gånger x 2 
· Nedvarvning ca 10 min långsam promenad
· Stretch (förslag finns på sista sidan)

3. Styrka (helt ok att göra detta på gymmet om man hellre vill det)
· Uppvärmning 10 min rask promenad /jogg + enkel stretch
· Genomför övningarna nedan + 5 valfria. 
· Nedvarvning 10 min promenad
· Stretch(förslag finns på sista sidan)



Detta är viktig träning inför kommande säsong och viktigt att vi gör detta. Det kommer att underlätta för er!

/Ledarstaben
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Förslag på stretchövningar. 
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1. Knébdj med klubba
Syfte med évninge
Tréina ledrérligheten i Gre ryggraden, stabiliteten i nedre ryggraden, yttre leder (exempelvis.
fotled) samt stabiliteten i bal, knd och fot.

Utférande:

Ta tag i en kiubba och st& med fétterna i axelbredd. Lyft klubban ovanfor huvudet och hall
armarna s& raka som mjligt (viktigt att armarna halls ovanfor huvudet = lodiinjen lings Grat)
Fast blicken i horisonten. Gér en knabgj. Hall balansen pa hela foten. Tank att armar, nacke
och rygg skall hallas i en rak linje. Jobba med magmusklerna. Ga sa djupt ned du kan utan
att slappa spanningen i magen och svanka inte. Viktigt att kna gar dver ta i en rak linje.

Ovningen utfors 3 ganger med 10 repetitioner varje gang
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2. Utfallssteg med klubba bakom ryggen

Syfte med évningen:

Tranar balstabilitet, knakontroll, rorlighet i hoft samt styrka baksida lar.

Utférande:

Hall i kiubban bakom ryggen en hand i nacken en hand i svanken, armbagarna pekar rakt ut

under hela rérelsen. Spann magen, gor ett markerat Kiiv framét. Landa med rak fotisattning
Tryck explosiv tilbaka tll ursprungslaget. Ryggen halls rak i hela vningen och blicken framét.

Ovningen utférs 3 ganger med 10 repetitioner varje gang pa bade héger och vénster ben
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3. Enbensknébéj med upphopp

Syfte med Gvningen:
Tréinar knéstabilitet och balkontroll

Utférande:
St pa ett ben, ga ned it knaba] och hoppa rakt upp, landa kontrollerat med [t bojt kna och
frys i detta lage. Se till att knit gar rakt dver foten. Spann magen.

Ovi

\gen utfors 3 ganger med 10 repetitioner varje gang pa bade hoger och vanster ben
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5. Draken

Syfte med évningen:

Tranar balkontroll, knakontroll samt rérlighet baksida lar

Utférande:

Hall i klubban. Gér ett enbensstaende med armarna rakt upp. Fll dverkroppen framat och
sta i Tposition. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Gor rorelsen langsamt.

Ovningen utfors 3 ganger med 10 repetitioner varje gang pa hager och vanster ben
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8. Plankan

Syfte med évningen:

Balkontroll och magmuskelstyrka

Utférande:

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspetsar i golvet. Spann magen och rumpan fér
att lattare kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Blicken snett framét. Kanns Gvningen

i ryggen maste magen och rumpan spannas mer. Ovningen férsvaras om man lyfter ett ben
rakt upp i luften, véxla och lyft andra utan att tappa bélkontrollen.

Forsok halla vningen i 30 sekunder, upprepa 3 ganger
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1. Tojning av. & Tojning av knabéjarmuskulamren
kortare) ‘Far upp det andra benets fot mot insidan av
‘Viktigt att forsulora & emot varandra det ben som skall tojas. Fall sedan.
och att hilara & sd nira sitet som. Sverkroppen framit med si @&
mligt Overkroppen skall foras rak rygg som méjligt dves det \
framit med sd rak rygg som mbjligt. strickta benet. Foten skall ( N\
For att oka effekten kan man fatta med ‘peka rakt uppit pd det ben \] A\
hénderna runt underbenen och trycka som skall ojes. Faramed (= ”
knina utit med bjalp av armbigarna. ‘binderna under fotbladet =7
eller si lingt fram pi
underbenet som mojligt

tomingen. L
‘bilen framit vid tojningen med si rak rygg som méjligt.

3. Téjning av abduktionsmuskulasuren

‘Hela fotbladet pa det bojda benet

skall vara i marken Luta &

‘verkroppen bakit.
8. Tojming av vadmuskulamren 2
(med sracks ben) =

4. Tojning av abdukrionsmuskulaturen ‘Det bakre benet skall vara stiekt och ]

Drag och Iyft benet upp mot brostet. 53 lingt tillbakafort som mojlist Foren
muup-nuni-;hn f
vars i gotver. Lun kroppen framitvid /¢
tojaingen. Genom at boja mer pi N
frimre knset och fora fram boften A

Lige pi ryzg med armama utit - vixelvis beaforing tll
‘motsan hand OBS! Skuldrorna och s3 mycket .
mmumuu-ﬂh W
i Kontakt med golvet = = i
ochsepimotatam.
Téjningen kan forstirkss genom att man
bjilper tll med handen och drar i foten.
Prova iven an gdra Gvningen med bojt
ki pd det ben som skall tojas. Farta di
‘med handen i knivecket och dra bepet
‘uppit samnidizt som det pressas mot golvet
‘Skall kiinnas i hoftens wsida.
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