RIK sommartraning 2022 samt 3 inspirationsklipp

Sommartriningen dr en mix av knikontroll, styrkedvningar och 16pning. Ovningar genomférs 3
ggr/vecka, l6pning 2 ggr/vecka.

Valj mellan eller alternera alternativ 1 och 2 under sommaren. Lopning ingar i bada alternativ.

Alternativ 1:

-Uppvarmning: hopprep eller X-hopp i 60 sekunder vila i 20 sekunder x 3 repetitioner.
-Armhavningar (riktiga, ner pa kna om du blir for trott) 3x15

-Utfallssteg 3x10 (10 pa varje ben x 3)

-Kndboj (Sumo squats) 3x20

-Plankan med sidodopp 3x20

-Valfria situps 3x20

-Jump squats 3x10

Alternativ 2:
10 min mini-band Glutes workout. Ga in pa lank nedan och kor passet.
https://www.youtube.com/watch?v=1MiRDNT-QiQ

Alternativ 2 trénar i huvudsak satesmuskler (Gluteus) - den storsta muskelgruppen i din kropp.
Musklerna stabiliserar ryggraden och backenet samt genererar kraft till dina ben.

Komplettera med Ovningar:
e Knadkontroll - rorlighet av knéled: Latt hoppande steg pa stallet (skipping) med uthopp
vanster/hoger, landa pa ett ben med kontroll/balans.
e Knakontroll: sta pa ett ben (latt bojt kna) rikta andra benet bort kl. 12, 14, 16, 18.
e Knakontroll: liggande greppas kna, underben lyfts upp och ner.

Viktigt att tanka pa nar kndkontroll utfors:

- Knaet ska rora sig 6ver foten.

- Hela foten ska belastas vid utférandet.

- Hoftens stabiliserande muskler ska aktiveras for att undvika "kissing knee”, att knaet viker sig inat.

Lopning 3 km/2 ganger/vecka.

Om du vill kora mer knakontroll:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Valfritt - Inspiration
Forsta klippet med olika teknikdvningar tar ca 10 minuter att genomféra. Gor du évningarna
utvecklar du garanterat din teknik.

1. https://youtu.be/nHxCIhfQjIM
2. https://www.youtube.com/watch?v=JKipMJfaf6E
3. https://youtu.be/8R1y2fgUcic

Glad sommar!
/Tranarna


https://www.youtube.com/watch?v=1MiRDNT-QiQ
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://youtu.be/nHxClhfQjlM
https://www.youtube.com/watch?v=JKipMJfaf6E
https://youtu.be/8R1y2fgUcic

