Styrketräning
Basprogram för hemmaträning.
· Välj 5-7 av övningarna. Om du kombinerat med löpträning så välj 3-5 övningar.
· Träna 3-4 set antingen 30-45 sekunder eller 8-15 repetitioner/set med ca 20-30 sekunder vila.
· Du kan välja själv mellan att träna en övning i taget alla set eller som en cirkel. 
· Om man inte har några vikter hemma kan man ex fylla en 2 L flaska med vatten och jobba med.
· Fokusera på att ha kontroll i rörelser och inte hafsa genom programmet.

Övningar

· Burpee - https://www.youtube.com/watch?v=auBLPXO8Fww

· Hip thrust - https://www.youtube.com/watch?v=4z_2oHvIvkA

· Plank vandring - https://www.youtube.com/watch?v=1mPOD3IZxlI

· Utfallssteg med rotation (Med vikt) - https://www.youtube.com/watch?v=53L6Dv9JBF0

· Armhävningar (starta alltid på fötter och gå ned på knä om det behövs. Gör hellre en mindre rörelse där du kan ha kontroll istället för att försöka komma så djupt som möjligt) - https://www.youtube.com/watch?v=WDIpL0pjun0

· Thrusters - https://www.youtube.com/watch?v=sLIswEpOHng 

· Tåhäv med vikt (om ej vikt används så gör enbent) - https://www.youtube.com/watch?v=SRUtMJ0tE2A

· Sidoplanka med ”thread the needle” - https://www.youtube.com/watch?v=yaiF53lSVHI

· Single leg deadlift - https://www.youtube.com/watch?v=lI8-igvsnVQ



Om man har gummiband
· Enhandsrodd - https://www.youtube.com/watch?v=lIo9hzqnU-0

· Enhandspress - https://www.youtube.com/watch?v=8gcpEaHDgsY

· Skottrörelse - https://www.handballresearchgroup.com/axelkontroll?pgid=kgr5z9az-ac06dd5a-f907-468a-b85f-6470da65786b


Har man gummiband hemma och vill ha tips på fler eller variation i övningar kolla på https://www.handballresearchgroup.com/
Här finns väldigt bra program för både axel- och knäkontroll.

Konditionsträning kombinerat med styrka

Korta intervaller högintensivt med vila mellan blocken.
Välj fritt mellan de 2 passen och avsluta sedan med styrka som beskrivits innan.

Alternativ 1) 		30/15
	DEL
	ANTAL/TID

	Uppvärmning
	5-10 min Jogg

	30s intervall / 15 sekunder vila
	13 st

	Vila
	3 min

	30s intervall / 15 sekunder vila
	13 st

	Vila
	3 min

	Nedvarvning
	5 min




Alternativ 2)		45/15
	DEL
	ANTAL/TID

	Uppvärmning
	5-10 min Jogg

	45s intervall / 15 sekunder vila
	10 st

	Vila
	3 min

	45s intervall / 15 sekunder vila
	10 st

	Vila
	3 min

	Nedvarvning
	5 min





Konditionsträning – Endast kondition
Pass för endast konditionsträning EJ kombinerat med styrka.
”Norska intervaller”
Passet bygger på fyra intervaller om fyra minuter, med tre minuters aktiv vila mellan intervallerna. Intervallerna skall vara på ca 80-90% av maxpuls (jobbigt!). Försök att inte ”spränga dig” första intervallen. Målet är att kunna bibehålla samma tempo genom hela intervallen och att kunna hålla samma tempo sista som första intervallen.
Mellan intervallerna aktiv återhämtning med gång eller lugn jogg.
Passet tar 35 minuter plus tid för eventuell nedjogg – det är ett snabbt och effektivt pass som verkligen ger resultat.
Upplägg:
	DEL
	TID
	INTENSITET

	Uppvärmning
	5-10min
	Jogg, självvald hastighet

	Intervall 1
	4min
	80-90% av maxpuls

	Aktiv vila
	3min
	Gång eller lugn jogg

	Intervall 2
	4min
	80-90% av maxpuls

	Aktiv vila
	3min
	Gång eller lugn jogg

	Intervall 3
	4min
	80-90% av maxpuls

	Aktiv vila
	3min
	Gång eller lugn jogg

	Intervall 4
	4min
	80-90% av maxpuls

	Nedvarvning
	5-10min
	Jogg, självvald hastighet

	TOTALTID
	40-45min
	


 
Passet går också att köra på cykel.

Målet är att träna 2-3 pass/v där du kan välja fritt mellan styrka, kondition eller kombinerat.
Hör av dig om du undrar något.
//Josef (0709955221)

