MALARHOJDEN-
HAGERSTEN FF

Sommartraning MHFF F2010

Lopning

15-30 minuter I16pning. Ju kortare tid du springer desto hégre tempo behdver du halla. Ha som mal att
utmana dig sjalv bade i hur 1ange du springer och vilket tempo du haller. Malsattningen bor vara hdgre
tempo och langre tid ju langre in i sommaren du kommer.

Intervaller

Efter I6pningen avslutar du det momentet med intervaller. Minst 8st och minst 50m. Antingen springer du
dem pa plan mark eller i uppférsbacke. Forsok att halla ca 90% av din maxfart i ena riktningen och jogga
valdigt lugnt tillbaka till starten.

1. Obelastade djupa kndbdj (Uppvarmning)
Borja stdende med fétterna axelbrett isar. Gor en langsam knabgj sa langt
ner du kan utan att halarna lattar frdn marken. Stanna kvar i bottenlaget ett
par sekunder, darefter reser du dig upp igen.

Set: 1, Repetitioner: 8

2. Draken (Uppvarmning)
Sta pa ett ben med armarna ut at sidorna. Balansera pa det ena benet
f-ﬂ-—»'v*%@ ' * medan du faller verkroppen framat och stracker ut benet bakat. Hall ryggen
(F’*'"*’:‘,?—* VL och backenet i neutralt lager. Forsok att komma sa langt fram att
\ Overkroppen ar parallell med marken. Det bakre benet ska vara i linje med
resten av kroppen. Kontrollera slutpositionen 1-2 sekunder och ga darefter
kontrollerat tillbaka till utgangspositionen

6 repetitioner pa varje ben
Set: 1, Repetitioner: 6

3. Upphopp - Explosivitet
Starta stdende med handerna bakom huvudet, axelbrett mellan fotterna och
ryggen halls neutral. Starta rérelsen genom att sjunka nedat, sedan hoppar
"W " du upp sa hogt du kan.
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Vila ca 1 minut mellan seten
Set: 2, Repetitioner: 10
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4. Bulgarisk splitbdj (Styrka och knakontroll)
Sta pa ett ben med kna och tar pekandes rakt fram. Sta knappt 1 meter
framfor en foérhojning (bank eller liknande) och placera motsatt ben pa
férhojningen. Sjunk ned mot marken genom att bdja det framre bene sa att
knat nastan nuddar marken. Res dig darefter upp igen genom att stracka pa
benet. Var noga med att halla kn& éver ta under hela 6vningen.

Gor 10 reps pa varje ben och vila sedan ca 1 minut innan nasta set.
Set: 2, Repetitioner: 10
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5. Armhavningar (Styrka)
Placera handerna pa marken, 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 héften. Titta ner i marken
under hela évningen.

Om det &r tungt satter du handerna pa en férhéjning
Om det ar latt satter du fotterna pa en forhgjning.

Vila ca 1 minut mellan seten.
Set: 2, Repetitioner: 10

6. Rodd (Styrka)
Greppa en stang ovaniffran sa att handflatorna ar bort fran dig. Hang fran
armarna, rak kropp och spjarna halarna i golvet. Dra dig upp sa att brostet
fors mot stdngen. Sank dig ned igen. Kroppen halls rak, undvik att svanka
eller krumma i ryggen.

Alla typer av fasta racken fungerar, de flesta kan nog hitta ndgot som passar,
Ju hégre racket ar desto lattare blir Svningen. Om det blir fér tungt kan du
utféra farre an 10 reps. Om det blir for latt kan du utféra fler an 10 reps.

Vila ca 1 minut mellan seten.
Set: 2, Repetitioner: 10

7. Rygglyft (styrka)
Ligg pa mage. Spann rumpan och lyft dverkroppen fran golvet. Hall i 2-3 sek.
Sank langsamt tillbaka och upprepa. Se till att halla nacken rak och blicken
riktad ned mot marken under hela dvningen.

Vila ca 1 minut mellan seten
Set: 2, Repetitioner: 10



8. Plankan med diagonallyft (styrka)

TS, . @ Anvand mag- och ryggmuskulatur for att halla stabilt kring backen och

T fot. Om 6vningen kanns svar kan du bredda avstandet mellan dina fotter.

Lyft arm och ben diagonalt 10 ganger (5 per sida)

Vila ca 1 minut mellan seten
Set: 2, Repetitioner: 10

9. Stretch av framsida lar och hoftbojare

Sta halvt knastaende. Ta tag om ankeln pa bakre foten och dra upp halen mot

satet. Spann magen lite for att undvika svank i ryggen. Tryck fram hoften for att
%\\ 0 Oka tojningen. Halla 30 sekunder och byt ben
I Y
ﬁ% : Ha en matta under knat eller utfér vningen pa mjukt underlag da det annars
= kan kénnas obekvamt. Hall i nagot fast foremal med den fria handen om du

har svart att hitta balansen.

Varaktighet: 30 sek, set:1

10. Stretch av baksida lar

Sté med handerna i sidan och placera ena foten pa en bank eller liknande. Hall
benet och ryggen rak medan du faller dverkroppen framat. Goér detta tills du

& hih n kanner att det stracker i baksidan av laret. Hall 30 sek och byt sen ben.

Varaktighet: 30 sek, Set: 1

Ibland kommer det att kannas tungt, ibland kommer det att
kannas latt. Men tank pa att den basta traningen ar den som
faktiskt blir av!
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Lycka till och trevlig sommar!

Sta pa underarmar och tar och hitta en neutral position i rygg och backen.

landrygg medan du lyfter upp arm och fot diagonalt fran marken. Hall ett par
sekunder innan du sénker ner dem igen och upprepar med motsatt arm och



