VINTERFYS 2024

STROMSBRO INNEBANDY F10

For att bibehalla och fortsatta er grymma utveckling ska du ge din kropp
lite skon traning under ledigheten och géra denna vinterfys minst tva
ganger varje vecka (d.v.s. totalt minst 4 ganger). Du kan gora de olika
delarna i ett svep eller dela upp det vid olika tillfallen. Vi har gjort alla
ovningar vid nagot tillfalle pa traningen men blir ni osadkra sa Googla.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett
moment sa bra du har kunnat (och om du vill bocka i rutan)!
Ni ar grymmal

DEL 1 - UTHALLIGHET [15 min]

Lopning eller annan pulshéjande aktivitet utomhus (t.ex. skridskor, langdskidor eller ga upp
for pulkabacken). All tid som ar anstrangande réaknas. Bara bra om man har kul samtidigt!

10,20,30,40

DEL 2 - STYRKA [45 sek aktivitet, 15 sek vila mellan. 2 varv]

1.

Mountainclimbers [Puls]
Fokus for denna 6vning ar att hoja pulsen ordentligt, tekniken inte lika viktig.

Langa situps [Styrka]
Fokus fér denna 6vning &r att bli starkare i balen for att kunna skjuta hardare och
trycka bort jobbiga motstandare.

Skridskohopp [Knakontroll]

Fokus hér ar att starka upp knéna i skadeforebyggande syfte. Gor 6vningen sa djupt
du kan och kontrollerat sa att du hittar balansen mellan varje hopp, antalet
repetitioner ar inte viktigt.

1 - 2 Ianga jamfotahopp framat, baka bakat med snabba fotter [Explosivitet]
Tanken med denna 6vning &r att forbattra spénst och explosivitet. Jamfotahoppen
ska vara sa langa ni kan.

Burpies [Puls]
Fokus for denna évning ar att héja pulsen ordentligt, tekniken inte lika viktig.

Armhévningar [Styrka]
Fokus for denna 6vning ar att bli starkare i 6verkroppen for att kunna trycka bort
jobbiga motstandare.

Utfallssteg bakat [Knakontroll]
Fokus hér ar att stérka upp knédna i skadeférebyggande syfte. Gor 6vningen langsamt
och kontrollerat, antalet repetitioner ar inte viktigt.

104,20,30,40




