Hej!

Nu har férsdasongstraningen kommit igdng med barmarkstraning och snart dven istraning en gang i
veckan.

Vi har konstaterat att manga ar i behov av lite fystraning, dven om man sysslar med andra aktiveter.

Vi har satt samman ett program som killarna kan kéra sjalva. Aven om man ar med pé& de ordinarie
traningarna sd ar det bra att géra detta ndgon eller ett par gdnger per vecka. Ar man effektiv sa klarar
man det pa 20-25 min.

Fler av vningarna dr hamtade fran appen 7 minute workout som ar ett bra hjalpmedel. Dar gar det
ut pa att kéra 12 6vningar i 30 sek med 10 sek vila mellan.

Var tanke med 6vningarna ar att man gor 10 st. upprepningar per 6vning, dar det inte star nagot
annat i beskrivningen, och att man upprepar 6vningarna 2 ganger. Tycker man det &r for mycket med
10 upprepningar sa kor man farre. 3,5, 7 eller vad man tycker ar lagom.

Borja med en latt uppvarmning. Garna jogging i 5-10 minuter med lite gymnastiska 6vningar. Vi har
Ovat en del pa kullerbyttor pa traningarna for att 6va upp smidigheten och det ar nagot alla behéver
trdna mer pa. Perfekt om man kan trana sant pa egen hand.



Upphopp 3
Ga nerica. 90 gr. Skjut ifran ordentligt
och hoppa sa hogt som mojligt.

Liggande benlyft (fallkniven) A
Ligg pa rygg med benen raka pekandes

uppat. Fall ner benen s3 att de nastan

tar i marken och upp igen. N

Dips pa bank

Hall armarna bakom ryggen och vila : .
dem mot en bank eller stol, inte for

hog. Benen ska vara i lagom vinkel och

hdlarna i golvet. Doppa ner rumpan

nastan ner i golvet (beror lite pa hur

hog bank) och upp igen.

Plankan
Armbagarna och tarna i backen. Rak
kropp. Kor i 30 sek.

Utfallssteg

Ta ett steg framat. Framre benet ska ha "
ca. 90 gr. vinkel. Det bakre kndet ska )
nastan ta i backen. Tillbaka till possition ‘
A genom ett ordentligt franskjut med

det framre benet. Upprepa 5 ggr per

ben.

Rygglyft.

Ligg pa mage med handerna under
hakan. Strack ut handerna vid sidan om
huvudet samtidigt som du lyfter huvud
och 6verkropp sa hogt som mojligt.
Sank sakta ner igen.




10.

11.

12.

Knabaj.

Sta ganska brett isar med fotterna,
minst axelbredd. Fotterna svagt
vinklade utat. Boj ner till lite mer dan 90
gr. Se till att kndna inte gar ut framfor
fotterna.

Armhavningar

GOr pa fotterna om du orkar, annars pa
knéna. Forsok halla armbagarna in mot
kroppen

Diagonal sit-ups

Ligg pa rygg med benen uppat och
vinkel i kndna ca 90 gr, hdnderna bakom
huvudet. Vinkla upp hoger armbage
mot vanster knd, dra knat lite mot dig
ocksa. Kna och armbage ska nudda
varandra.

Stjarnan

Sitt pa golvvet med benen i luften och
armarna ner mot fotterna. Fall ut benen
rakt i lite vinkel uppat, samtidigt som du
stacker ut armarna at sidan. Sen tillbaka
till startpossition.

Burpees

Sta upp. Ner pa magen. Snabbt upp pa
fotter igen med hjalp av armar och ben.
Ett upphopp med armarna strackt
uppat. Upprepa!

Skridskohopp

Hoppa i sidled med ett ben, landa pa
det andra. Tank pa att halla bojda ben
sa att ni far en Iag tyngdpunkt. Landa
mjukt, 1at fot, kn3, Iar jobba. Hoppa till
andra benet. Upprepa 10 ggr per ben.




