Tränings program Hj/U
Pass 1
# Uppvärmning: Jogga 5-10 min + rörlighet/kordination (se separat sida)
# Löpning 15 min ca 2,5 km
# Lätt jogg 2-4 min
# Löpning 15 min ca 2,5 km
# Benstyrka, välj minst 2 av nedan
         Utfallssteg 20*3
         Knäböj 20*3
         Höftlyft 20*3
         Tåhäv 20*3
# Situps 90 gr 10-15*3
# Rygglyft 10-15*3
# Armhävning 10-15*3
# Balans/fotstyrka ( se separat sida )
# Stretch

Pass 2
# Uppvärmning: samma som pass 1
# Intervall, 15 sek löpning i högt tempo 15 i lugnare tempo osv i 8 min
# Lätt jogg 3-5 min
# Intervall samma upplägg.
# Hoppserie, välj minst 2 av nedan
         Kråkhopp 10*3
         Längdhopp stillastående 10*3
        Jämnfotahopp över hinder , 50 cm, 10*3
        Enbenshopp 10*3
# Situps, Rygglyft,Armhävning, Balans/fotstyrka samma som pass 1

Pass 3.
# Uppvärmning mm samma som dom andra passen.
# Löpning 30-40 min, ca 5 km
# Starter, 10-15 m 20 st
# Benstyrka , samma som pass 1 
# Situps mm samma som dom andra passen enda skillnaden är 15*3 
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Roriighet / Kordination

Dessa évningar &r viktiga for att du ska tréana upp din rérlighet i hofter, ben, bal mm. Lagg in
dessa i din uppvarmning. Gér évningarna langsamt och koncentrerat.

Benpendling: Ta stod mot en vagg, stolpe eller dyl. for att halla balansen.
- Framét/bakét 10st/ben
- Sida till sida 10st/ben (pendlingen ska ske framfér kroppen.)
- Diagonalt 10st/ben (Va-ben mot Hé-axel, Hé-ben mot Va-axel.)

Bélrotationer: - Liggandes pa rygg med armarna rakt ut. (flygplan) For Va-fot upp mot Hé-hand
sedan
Ho-fot mot V&-hand. 8st/ben. Skuldror och huvud ska hela tiden ha markkontakt.
(Férsok att fa foten att nudda handen utan att lyfta handen fran marken.)

- Liggandes pa mage med armarna rakt ut. (flygplan) Fér Va-fot upp mot Hé-hand

sedan
Hé-fot- mot Va-hand. 8st/ben. Bréstkorg och huvud ska hela tiden ha markkontak
(Forsok att fa foten att nudda handen utan att lyfta handen fran marken.)

Balans / Fotstyrka

Dessa 6vningar skall goras utan skor och efter dina traningspass. Detta 6kar balansen samt
forebygger mot stukade fotter. Det &r &ven ett bra satt for kroppen att varva ner efter
réning/match. Du kan aldrig géra fér mycket av dessa 6vningar.

Ovningarna 2,3 och 4 skall utfdras nér du blundar.

1) Varierande gang: Ga pa ta, hal samt in och utsida av fotterna i ca 5 minuter. Blanda
séattet att ga pa hela tiden.

-+ +2) - Blindskrift: 2ggr/ben. Sta pa ett ben, skriv hela ditt namn i luften med det ben som du har
i luften. Blunda!

3). Flygplan: 2 x 30 sek/ben. Sta pa ett ben med kroppen framatiutad i 90 grader och det
andra benet bakat, armarna ut som vingar. Blunda!

Sméhopp: 2 x 10 hopp/ben. Sta pa ett ben, gér sma korta hopp i sidled, framat och bakat. Efter
arje hopp skall du stanna till och hitta balansen.




