Publik

Traning juli

3-4 dagar/vecka

Uppvirmning, I6pning och styrka

1. Uppvarmning

Jogg + forberedelsedvningar (ca 10 min)

Minst 5 6vningar, 3-4 rep/ben och 6vning. Se till att variera och plocka fran respektive omrade.
Handlar om att forbereda kroppen for traning.

Aktivering

o Hoftlyft med kick

o Kissande hunden

o Framstupa diagonallyft
o Handpromenad

Dynamisk rorlighet

o Larets framsida
o Sate

o Larets baksida
o Ljumskar
Lopteknik

o Marschering
o Skipping
Fotarbete

o Rotation

o Minilép

o Sidohopp

Hoppa - landa — l6p

o Landning ett ben
o Landning i splitposition
o Skridskohopp
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2. Lopning

Dagl&3:

11v11/8v8 - Position: MB/FWDS
> Linjar 16p med acceleration i fart
> Arbetsperiod: 8-15 min

> Setvila 2 min

" 1-4 set

v

Aven vid skada, rehab, om man vill

Sverbelasta/tillvanja utan att spela

Syfte:
> Bibehalla aktioner
* Motsvarar stora spel
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Dag2 & 4:

4v4/3v3 - Position: WB/MF

> Linjar l6p med acceleration i fart
> Arbetsperiod: 1-3 min

> 2x6-10 reps

> Setvila 3-1 min

Aven vid skada, rehab, om man vill

Sverbelasta/tillvanja utan att spela

Syfte:

> Fler aktioner

> Oka aterhamtningsférmaga mellan aktioner
> Motsvarar sma spel

3. Styrka

Minst 6 6vningar/pass
3x10
Ex pa 6vningar:

e Armhavningar

e Burpees / reversed burpees
e Benbdj

e Enbenskndbdj pa bank

e Utfallssteg

e legraises

e Handpromenad

e Rygglyft
o Hoftlyft
e Situps

e Russian twist
e Starfish




