Traningsprogram for Roslagsbro IF sommar 2018

Nu ar det snart dags fér sommaruppehall och det innebar lite lata dagar i solen och poolen.
Vi vill dock att ni inte blir helt forsoffade utan haller igang med lite kondition, styrka och
knastabilitet under veckorna som vi inte har gemensamma traningar.

Vi vill att ni genomfér nedanstaende program 3 ganger/vecka. Kor garna varannan sa
att ni kor langpasset 2ggr ena veckan och intervallerna 2 ggr andra veckan.
Styrketraningen varje gang

Halsningar Ledarna

1. Uppvarmning — Lopning/joggning i 12 min
a. Tojning av lar (fram och baksida), vader och ljumskar.

Intervaller (eller 5 km 16pning) varannan gang
. 200 m (ca30sek) x 2

. 100 m (ca 20 sek) x 3

50 m (ca 10 sek) x 4
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Nerjoggning 5 min

Styrketraning x 3
Utfallssteg x 10

Enbensboj x 10

Plankan 30 sek
Armhavning 10 st

. Situps eller chrunches 15 st
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5. Vila!
Bra jobbat!

Tips pd andra bra styrkeévningar:
Sneda utfallsteg, Sidoplanka

Knaboj, Sneda situps eller andra situps
”Super-man”



Utfallstegen kan ocksa
goras nar du haller en boll
ovanfor huvudet for att
halla upp kroppen och ha

rak rygg.

Enbensboj

Ga ner sa langt du kan utan att
det gor ont, hall balansen och ga
upp igen. Forsok att gora
ovningen helt klar utan att satta
ner den andra foten som stod.

Utfallssteg

Sa har ser ett utfallsteg ut. Det ar viktigt att man inte gar
hela vdgen ner utan nagon centimeter over marken for att
da far benen jobba mera. Utfallsteg starker upp
muskelaturen vid kndna och skaparen brarak hallningfor
balen.




Plankan/Sidoplankan

Tank pa att spanna hela kroppen sa att du
inte svankar med ryggen.

Armhavningar

Rak rygg, titta ner i marken, ga ner djupt
med bdjda armar.

Situps

Har gar du upp langt med rak rygg,
armarna bakom nacken eller pa brostet
och spanner magen. Hall emot och spann
magen pa vagen ner ocksa.

Crunches

Har gar du endast upp en liten bit. Spanner
magen och trycker ner landryggen i
golvet/marken och spanner magen hela tiden.
Hall emot pa vagen ner ocksa.




