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Hemmatraningsutmaning november,
december 2020.

Mal
Alla spelare skaffar sig minst 2 poang/pers. och vecka.

Totalt skaffar sig respektive lag i snitt minst 3,5 poang/pers. och vecka,
detta innebar att man maste hjalpas at inom laget for att na snittet.

Spelarna ska (forsoka) sla ledarna i snittpoang/pers. och vecka.

Regler
Grundprincipen ar att man far 1 poang/traningspass. Ett traningspass kan

t.ex. vara styrka, kondition, rérlighet men aven annan traning som kan
utféras coronasakert raknas forstas. Man far fler poang om man kor flera
pass i rad, t.ex. ger ett pass |6pning med ett pass styrka direkt efter 2
poang, pa samma satt ger ett I6ppass pa >60 min 2 poang men bara hela
poang raknas.

For att raknas som traningspass ska det var ombytt traning i minst 30 min.
Det behdver inte vara hogintensivt hela passet men t.ex. ett styrkepass ska
vara minst 20 min arbete.

Poang ska registreras i kalkylblad pa Drive samma dag traningen utfors.
Poangen raknas ihop vecka for vecka. | filen kan alla se hur laget ligger till.

Lagga garna upp bilder och peppa varandra i den slutna gruppen pa
Facebook som vi fixat for detta, den heter "SIF Volley dam hemmatraning
-20/-21”

Fdrslag pa traning

e Styrketraning hemma med kroppen som belastning (se forslag pa pass
pa nasta sida).

e Styrketraning med vikter i hemmagym eller annat "coronasakert” gym.

e Lopning ute eller pa I6pband

e Cykling ute eller pa motionscykel

e Yoga
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Forslag pa styrketraning hemma med kroppen som belastning

Valj tre kombinationer av dvningar fran listan nedan, varm upp i ung. min 5
min och kor sedan enligt foljande:

45 sek arbete 6vning 1 (t.ex. armhavn), 15 sek vila
45 sek arbete ovning 2 (t.ex. rygglyft), 15 sek vila
45 sek arbete 6vning 1 (t.ex. armhavn), 15 sek vila
0.S.V.

Varje 6vning 3 ggr (tot. 6 min), 1 min vila

Fortsatt med samma upplagg som ovan med dvningarna fran andra och
tredje kombinationen. (tot. tid 20 min)

Forslag pa kombinationer av évningar

e Armhavningar + Rygglyft

e Axelhavningar + Hoftlyft

e Rak planka + Jumping Jacks

e Situps + Burpbees

e Dips + Fallkniven

¢ Mountainclimber + Benbodj/Enbensbenbd;j
e Diagonallyft + Utfall/Utfall med hopp

Ovanstaende ska ses som just forslag pa évningar, om du har nagon
annan favoritdvning sa gar det bra att byta ut nagon eller flera évningar.

Sjalvklart gar det bra att kora visst antal repetitioner istallet for pa tid, kolla i
sa fall ungefar hur manga du hinner pa 45 sek och rakna repetitioner
istallet.

Det finns aven forslag pa 2 olika pass som Julia satt ihop i filen "Styrka utan
gym damer 2020-2021” som finns bade pa Drive och pa "Laget”.

TIPS
Finns en bra gratis-app for att halla ratt pa tiden vid traningen som heter
"Interval Timer”, gar att programmera olika kombinationer av intervaller.

Finns aven en bra gratis-app om man vill ha forslag pa
hemmatraningsdvningar som heter "TFMTK”. Har finns mangder med
ovningar och instruktioner till dessa, évningarna kraver nagon utrustning.



