Sommartréaning USLK - 2024

Det har dokumentet innehaller de olika traningspassen som star i er traningsplanering.
| dokumentet finns traningspass for ben, dverkropp, hoppstyrka, allmanstyrka, kondition,
rorlighet, spanst och snabbhet, koordination och bal.

De olika styrkepassen &r uppdelad i:

Volymtraning - 12-15rep, manga repetitioner med lattare vikter

Bas 1 - 8-10rep, lite farre repetitioner med lite tyngre vikt

Bas 2 - 6-8rep, Annu lite farre repetitioner med lite tyngre vikt

Max - 4-5rep, Tunga vikter med fa repetitioner dar du sak utmana din styrka
Pyramid- Manga reps for att fa volym, 12,10,8,6,6,8,10,12

Vi har dven gjort styrkepass som gar att géra utan gym som du endast goér med din egna
kroppsvikt. Detta for att ni inte ska vara beroende av ett gym hela tiden. Det finns dven
jattebra hoppass som gar att géra hemma som kan bytas ut mot ett ben pass.

Konditionen &r uppbyggd enligt féljande:

Al ca 75% av maxpuls (”Prattempo”): + Triningseffekt - Paskyndar Aterhamtningen
Uthallighetstraning i A1 zonen &r lagintensiv, upplevs som litt, innebar kontinuerligt arbete
och ar lamplig aterhamtningstraning. Ju langre tid du arbetar desto béttre blir aterhamtningen.
Kroppen far tid att transportera bort ’slaggprodukter” ur musklerna.

A2 ca 85% av maxpuls (”Svért att prata tempo”): ++ God Triningseffekt
Uthallighetstraning i A2 zonen ar medelintensiv, upplevs som anstrangande, malet &ar
att arbeta strax under den s.k. mjolksyratroskeln. Innebér vanligtvis kontinuerligt arbete.

A3 - ca 95% av maxpuls ("Omadjligt att prata tempo”): +++ Mycket God
Traningseffekt

Uthallighetstraning i A3 zonen ar hogintensiv, upplevs som mycket anstrangande, innebar
traning i intervallform: Total arbetstid bor uppga till minimum 15 min — 30 min ju langre
arbetstid och ju kortare aterhamtningstid mellan intervallerna desto stérre blir
traningseffekten under forutséattning att angiven % av maxpuls bibehélls. Anpassa darfor
aterhamtningstiden sa att du klarar av att genomféra hela passet

Sommartraningen &r skriven lika for alla, men alla har olika foérutsattningar. Det viktigt att
DU foljer planeringen sa gott det gar utifran dina forutsattningar och maojligheter. Ifall du har
andra aktiviteter ar det helt okej att byta ut tréningspass i programmet. Det viktigaste ar att
vara aktiv under sommaren och detta program ar en hjalp.



Ar du aktiv i andra sporter och kanner att du inte har tid for att folja traningsplaneringen
rekommenderar vi att ni iallafall forsoker fa in 5-6 traningspass i veckan varav 2 kondition 2
styrka och nagon form av spénst, snabbhet koordination.

Aterkom om ni har nagra fragor.

Lycka till och kor hart / Tranare

Uppvarmning
Tid: ungefar 10 minuter

Ta en kort joggingtur, stanna till ibland och gér nagon féljande Gvningar:
- Sprinterstart, 10st/ben
- 90/90, 10st/ben
- Leg extension, 10st/ben
- Sumosquat, 7st
- Sprider crawl, 7 st/ben
- Inchworm med armhévning, 7 st

Se till att samtliga 6vningar har genomforts innan joggingturen tar slut.

Gor dvningarna i lungt tempo sa att a&ven de sma muskelgrupperna i kroppen aktiveras. Tank
pa att gora dvningarna korrekt.

Se bifogad fil for instruktion.
Ben

Ben - Hemma

Uppvarmning Lopning/ Cykling / Hopprep 10 min
Komplex rorlighet 5 varv (se bild pa sista sidan)
Draken 10 st per ben

Klockan (stjarnan) 12x2 per ben

1. Pistol Squat eller Pistol Squat pa box/stol 10x4 (ta hjalp av ex en stol eller kvastskaft
om det behdvs extra hjélp)

Langsamma knéboj mot vagg 15x4

Skiftande upphopp 20x4

Upphopp 15x4

Utfallsteg at sidan 10x4 per ben

Jagarvila 2min x2

Plankan 1 min x3

Valfri ryggévning x3
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https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/662
https://www.youtube.com/watch?v=qDcniqddTeE
https://www.google.com/search?q=box+pistol+squat&sca_esv=5916dc4a4d004541&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJfw4KCYjHr-e0seiP_CPhg0kb0mQ%3A1719416567852&ei=9zZ8Zt_RM8exwPAP84u1oAo&ved=0ahUKEwifqf3tzfmGAxXHGBAIHfNFDaQQ4dUDCBA&uact=5&oq=box+pistol+squat&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEGJveCBwaXN0b2wgc3F1YXQyBRAAGIAEMgUQABiABDIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMgYQABgWGB5IxwlQrwJYrwJwAXgBkAEAmAFKoAFKqgEBMbgBA8gBAPgBAZgCAqACVcICChAAGLADGNYEGEeYAwCIBgGQBgiSBwEyoAfhBQ&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:15e0a5aa,vid:ctffzu0jWu0,st:0
https://www.youtube.com/shorts/ZjzfRyLVKUI?t=5&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=O5a1le1Kyg0
https://www.youtube.com/watch?v=O5a1le1Kyg0

Ben pyramid - Hemma

Uppvéarmning Lopning/ Cykling / Hopprep 10 min
Komplex rorlighet 5 varv (se bild pa sista sidan)
Draken 10 st per ben

1. Upphopp
2. Langsamma Step up pa box/ upphdjning (tank pa att ha kontroll och kontakt med

musklerna, kér langsamt)
3. Skiftande upphopp

Aksel Lund Svindals balévning (svinga runt vikten) 30x3 (titta pa Youtube videon fran 5.00
in till 5.28)
2 Ryggdvninar x3

Ben Volymtraning 12-15 rep - Gym
Uppvarmning Lopning/ Cykling / Hopprep 10 min
Komplex rorlighet 5 varv

Draken 10 st per ben

Benbdj / Frontbdj 12x5

Bulgarian split squat med hantlar 15x4 per ben

Marklyft 12x4 (tank pa tekninken och ta inte mer vikt an du klarar av)

Utfallsteg med hantlar 30x4 (15 per ben)

Aksel Lund Svindals balévning (svinga runt vikten) 30x3 (titta pa Youtube videon
fran 5.00 in till 5.28)

Uppvéarmning Lopning/ Cykling / Hopprep 10 min
Komplex rorlighet 5 varv
Draken 10 st per ben
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Frontbdj/ benbdj 8x4

Utfallssteg med hantlar 10x4 per ben

Baksida leg curl 10x4

Pistol squat 8x3 per ben (garna pa bousoboll, ta hjalp om du behdver)

Bulgarian split squat med hantlar 8x4 per ben

Nordic hamstring 8x4

Aksel Lund Svindals balévning (svinga runt vikten) 30x3 (titta pa youtubevideon fran
5.00 in till 5.28)
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Ben 6-8 rep - Gym
Uppvéarming LOpning/ Cykling / Hopprep 10 min
Rorlighet


https://www.youtube.com/watch?v=vs87hPGdnCc
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/390
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M

Klockan (stjarnan) 12x2 per ben

Knaboj/ frontboj 6x4
Frivandning med knabdj 6x4

Benpress ett ben 6x4 per ben
Utfallssteg at sidan med viktplatta 8x3

Langsamma Step up pa box/ upphdjning med hantlar 8x4 (tank pa att ha kontroll och
kontakt med musklerna, kor langsamt)

Plankan 1min x3

7. Sidoplanka med dippningar med fotter pa box 10x3

agprLdOPE
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Ben pyramid - Gym

Uppvarmning Lopning/ Cykling / Hopprep 10 min
Komplex rorlighet 5 varv

Draken 10 st per ben

1. Benbgj

2. Frivandningar (tank pa tekninken)

3. Langsamma Step up pa box/ upphdjning (tank pa att ha kontroll och kontakt med
musklerna, kér langsamt)

2 Magdvningar x3
2 Ryggdvninar x3

- OBSERVERA! For att kdra max traning ska uppbyggnaden i styrka genomfors
under tidigare veckor. Har du inte genomfort styrkepassen innan kan du géra
ett benpass 8-10 rep eller pyramid istallet.

Uppvarmning L6épning/ Cykling / Hopprep 10 min
Komplex rorlighet 5 varv

Draken 10 st per ben

Klockan (stjarnan) 12x3 per ben

1. Benboj/ frontb6j 5x5
2. Marklyft 5x5
3. Bulgarian split squat med hantlar 5x5 (5/ben)

Hoppstyrka

- Ett hoppstyrkepas kan koras istéllet for ett benpass for att variera


https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/662
https://www.youtube.com/watch?v=vs87hPGdnCc
https://www.youtube.com/shorts/BExrsmo8msw?feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=vs87hPGdnCc
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/662
https://www.youtube.com/watch?v=r3jzvjt-0l8

Hoppstyrka 1
L6pning 10 min
Hoga knan 20x3,
Spark i rumpan 20 x3
Indianhopp 10x3.

1. Jamfota baklanges uppfor med lang kontaktyta 14 x3.
2. Skate hopp djupa med lang kontaktyta pa plan mark 14 x3.
Enbenshopp ganska djupa ¢ver linje med kontroll 12-14 x3 hoger & vénster
ben.
Skiftande upphopp 18x3
Jamfotahopp i foljd uppfor kort kontaktyta 12 x3.
Staende i fartstallning sedan ett upphopp och landa i fartstallning 14 x3.
Sidohopp uppfor 14 x3 hoger & vanster ben. Nasan at sidan hela tiden.
Upphopp med handerna i sidan 18x3.

Skridskohopp utfors 30x3.

10 Utfallsgang utfors 30x3.

Nedvarvning

w
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Hoppstyrka 2
Lopning 10min
Hdbga kndn 20x3,
Spark i rumpan 20 x3
Indianhopp 10x3.

Jmfotahopp uppfor bakat 16x3
Skiftande upphopp pa stéllet 12x3
Jamfotahopp uppfor framat 12x3
Enbenshopp uppfor 12x3 per ben
Bulgariska split med hopp 12x3 per ben (anvéand en en stol eller liknande)
Upphopp pa stallet 20x3
Skridskohopp (djupa och kontrollerade) 26x3

8. Utfallsgang utfors 30x3.
Nedvarvning
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Overkropp

Overkropp - Hemma
Uppvarmning I6pning 10 min
Walkouts 10st

1. Armhévningar 15x4 (forsok gora sa manga som majligt pa ta och ga sedan ner till
kné&)

2. Dips pa bank/ upphojning/ stol 15x4

3. Superman 12x4 (Ryggresning + ta fram armarna nar du ar nere pa backen)


https://www.youtube.com/watch?v=w1xsb-iw9QY
https://www.youtube.com/watch?v=ULjWXYKa41s
https://www.youtube.com/watch?v=w1xsb-iw9QY
https://www.youtube.com/watch?v=-FW8DNKsAh8

Sidoplanka med dippningar med fotter pa box 10x3

Pike puch up 12x4

Planan med axeltap 20x4 (férsok hall kroppen sa still som mojligt)
Russian twist 20x4 (langsamma och kontrollerade)

Plankan med rotation 14x4

e A

Overkropp volymtraning 12-15 rep

Uppvarmning 10min

Smala armhévningar 15x2

Breda armhavningar 15x2

Axelpress med gummiband 12x2 hoger och vanster. https://youtu.be/E6cmx0keRi0

Hanteldrag hdger och vanster 12x4 per sida .https://youtu.be/g8XY1Ci-nbc
Militarpress 12x4 (kom ihag att ha spanning i hela kroppen)
Omvanda flyes 12x4 https://youtu.be/ce4rFOT5nQq

Biceps curl med axelpress med hantlar 12x4. https://youtu.be/eRc6INQhgbY
Armhévningar 15x4 (sa manga du kan pa ta sen ga ner pa kna)

Russian twist 30x3 https://youtu.be/laM-pEirriE

Fallkniven ett eller tva ben 12x4. https://youtu.be/NiCvWtoA76M
Nedvarvning 10 min.
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Uppvéarmning, 16pning/ roddmaskin / stakmaskin/ hopprep.
Smala armhévningar 12-20x1.

Breda armhavningar 12-20x1.

Axelpress med gummiband 12x2 héger och vanster.

Bénkpress 8x4

Chins max x3 (med eller utan gummiband)

Hanteldrag hdger och vanster 8x4.https://youtu.be/g8XYICi-nbc

Sittande Rodd 10x4 https://www.youtube.com/watch?v=g0kxkP9z8iM

Bicepscurl med axelpress 8x3. https://youtu.be/9H4Z0f3eHKw

Ryggresningar med vikt 14x4. https://youtu.be/NwCpU2uPkwo

Enhands hantelrodd hoéger och vénster 8x3. https://youtu.be/Y9iVKWwxlkg
Dumbbell pullover 8-10x3. https://youtu.be/FK4rHfWKEac

Aksel Lund Svindals balévning (svinga runt vikten) 30x3 (titta pa youtubevideon fran
5.00 in till 5.28)
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Overkropp 6-8 - Gym
Uppvarming

Rorlighet

Walkouts 10st

1. Bénkpress 6x4


https://www.youtube.com/shorts/BExrsmo8msw?feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=XckEEwa1BPI
https://www.youtube.com/watch?v=ZlQQ6oclW6Q
https://www.youtube.com/watch?v=DJQGX2J4IVw
https://www.youtube.com/watch?v=al7H6WN67Ms
https://youtu.be/E6cmx0keRi0
https://youtu.be/q8XYICi-nbc
https://www.youtube.com/watch?v=FaoXAGZlqKU
https://youtu.be/ce4rF0T5nQg
https://youtu.be/eRc6lNQhgbY
https://youtu.be/1aM-pEirriE
https://youtu.be/NiCvWtoA76M
https://youtu.be/E6cmx0keRi0
https://youtu.be/q8XYICi-nbc
https://www.youtube.com/watch?v=g0kxkP9z8iM
https://youtu.be/9H4Z0f3eHKw
https://youtu.be/NwCpU2uPkwo
https://youtu.be/Y9iVKWwxlkg
https://youtu.be/FK4rHfWKEac
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M
https://www.youtube.com/watch?v=-FW8DNKsAh8

Chins Max x4 (med eller utan gummiband)

Bicepcur med axelpress 8x4

Hantelrodd 8x4 per sida

Ryggresningar med roterande vikt 10 rotationer at varje hall x3 (rotera vikter bakom
ryggen och sendan fram liggande pa mage)

Sidodrag i kabelmaskin 10 per sida

7. Dips pa bank/ box eller stallning max x3

8. Plank row 20st x4
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Overkropp Pyramid
Uppvarmning, I6pning/ Cykel/ roddmaskin / stakmaskin/ hopprep.

1. Armhévningar
2. Plank row med eller utan vikt
3. Bicepcurl med axelpress

Aksel Lund Svindals balévning (svinga runt vikten) 30x3 (titta pa youtubevideon fran 5.00 in
till 5.28)

- OBS, for att kdra max tréning ska uppbyggnaden i styrka genomférs under tidigare
veckor. Har du inte genomfort styrkepassen innan kan du gora ett benpass 8-10 rep
eller pyramid istéllet.

Uppvéarming
Rorlighet
Walkouts 10st

Bankpress 5x5

Chins max x4

Dips max x4

Bicepcur med axelpress 6x4
Hantelpress pa bank 6x4
Sittande rodd 6x4

Aksel Lund Svindals balovning (svinga runt vikten) 30x4 (titta pa youtubevideon fran
5.00 in till 5.28)
8. Ryggresningar med roterande vikt 10 rotationer at varje hall x4 (rotera vikter bakom

ryggen och sendan fram liggande pa mage)
9. Max Armhavningar x4
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Allmanstyrka


https://youtu.be/9H4Z0f3eHKw
https://youtu.be/Y9iVKWwxlkg
https://www.youtube.com/watch?v=8L8GP5PdnWg
https://www.youtube.com/watch?v=8L8GP5PdnWg
https://www.youtube.com/watch?v=JPVTRwGmBho
https://youtu.be/9H4Z0f3eHKw
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M
https://www.youtube.com/watch?v=-FW8DNKsAh8
https://youtu.be/9H4Z0f3eHKw
https://www.youtube.com/watch?v=Oq9_yrME3sA
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M

Allméanstyrka - Gym
Uppvéarmning 10 min
Burpees 10x2

Walkouts 10st
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Benb6j med stang/ pinne éver huvud 12x4

Frivanding 10x4

Hantelryck 10x4 per sida

Bulgariska split med hopp 14x3 per ben. (anvand en bank eller box)
Armhavningar 10x3 (s4 manga du kan pa ta sen ga ner pa knd)
Skiftande upphapp med eller utan hantlar 12x4

Bicepcur med axelpress 10x3

Plank row 20st x3

Aksel Lund Svindals balévning (svinga runt vikten) 30x3 (titta pa youtubevideon fran
5.00 in till 5.28)

Allmanstyrka - Hemma
Uppvarmning I6pning 10 min
Stegringslopp x4

Hobga knédn 20st x3

Spark i rumpan 20st x3
Indianhopp 10x3
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10.
11.
12.

Langsamma knéaboj mot vagg 15x4

Armhavning med handslapp 10-15x3

Fallkniven 8-10 x3.

Burpee 15x3

Axelpress med gummiband hdger och vénster eller Pike puch up 12x3
Djupa sneda sit-up 20x3.

Pistol squat 10x3 per ben

Utfallsgang med raka armar 30 steg x3.

Ryggresning 14x3 bli kvar i rest lage i tre sek.

Vadpress pa trappa 20x3.

Bulgariska split med hopp 14x3 per ben. (anvand en bank, stol eller box)
Skiftande upphopp 18x3.

Kondition

Al - Latt traning

A1 langsamt tempo l6pning ca 45-60 minuter eller langre, cykel 90-120 min eller
langre.
Puls ca 120-130.


https://www.youtube.com/watch?v=-FW8DNKsAh8
https://www.youtube.com/watch?v=J4lxJtDNFdo
https://www.youtube.com/watch?v=bYc-0srwdFw&t=78s
https://www.youtube.com/watch?v=ULjWXYKa41s
https://youtu.be/9H4Z0f3eHKw
https://www.youtube.com/watch?v=8L8GP5PdnWg
https://www.youtube.com/watch?v=qoIdYjw3u7M
https://www.youtube.com/shorts/ZjzfRyLVKUI?t=5&feature=share
https://youtu.be/qLBImHhCXSw
https://youtu.be/E6cmx0keRi0
https://www.youtube.com/watch?v=XckEEwa1BPI
https://youtu.be/6GhyfGiVJKo
https://www.youtube.com/watch?v=ULjWXYKa41s

- Téank paatt Al ska vara latt traning dar du exempelvis ska kunna prata samtidigt, inte
anstrangande

A2
- Lopning 30-45 min eller cykel 90min
- Naturliga 16p intervaller A2 i kuperad terrdng ca 45 min i hogre tempo, garna fritt i
skogen, lyft blicken och planera era steg.
- Anstrdngande, det ska vara jobbigt men du ska inte ta ut dig till max

A3 - Intervaller

Innan varje A3 pass
- Uppvéarmning 10-15 min 16pning/ cykling

- Stegringslopp x3
- Hoga knédn 20x3,
- Spark i rumpan 20 x3
- Indianhopp 10x3.

Langa intervaller:
Pass 1- Cykel/ Lopintervaller 4x4, (Arbete 4 min, vila 2 min, upprepa 4 ggr)
Pass 2- Cykel/ Lopintervaller 3 min aktivt arbete, vila 1 min, x5

Pass 3 - L6pning 400 m x5 (400m 16pning, vila 30sek, x5, vila sedan 5 min och upprepa hela
passet en gang till)

Pass 4 - Stavgangsintervaller, Ga med stavar i hogt tempo uppfor en 1ang backe ca 6-8min, ga
raskt ner for backen och upprepa 4 ganger.

Korta intervaller:
Pass 1- Lop 60 sek x 8 vila 30 sek vila 5 min sedan kor allt en gang till

Pass 2- 70/20 x10 vila 5 X2 (arbete 70 sek, vila 20 sek x10, vila sedan 5 min och kor allt en
gang till)

Pass 3- 30/30 x15 vila 5 X2(arbete 30 sek, vila 30 sek x15, vila sedan 5 min och kor allt en
gang till)

Pass 4- Lopning (uppfdr) 30/15/15 x 10 vila 5 min X2 (L6p 30 sek uppfor, kor sedan 15sek
med s& manga benbdj som du klarar, vila sedan 15 sek x10, vila sedan 5 min och kor allt en
gang till)


https://www.youtube.com/watch?v=pEaaT8nbaQY

Spanst, snabbhet

Uppvarmning

NG W

L6pning 10-15 minuter, viktigt med en bra uppvarmning da det ar latt att stracka sig.
Stegringslopp ca 60 m max sista 30m 5ggr jogga tillbaka.

Hoga knan ca 30 m 2 ggr.

Spark i rumpan ca 30 m 2 ggr.

Ljushopp ca 30 m 2 ggr.

Max lopning bakat 30 m 5 ganger.

Max I6pning framat med start fran olika positioner 30 m 5 ganger. (Sittande med
ryggen emot, liggande mage, liggande rygg, stdende med ryggen emot sittande med
ansiktet i 10priktning.)

Jamfotahopp i foljd s langa som majligt 5x3

Jamfotahopp bakat s& langt som majligt 5x3

Ett stillastaende jamfotahopp sa langt som mojligt 5 ganger

Max I6pning svagt utfor eller plant 40 m 3 ganger

Upphopp sa héga som mojligt 5x3.

Jamfotahopp éver 5 héackar sa héga som mojligt 5 ganger. Har man inte tillgang till
hackar sa bygg egna. (Anvand fantasin)

Nedvarvning med rorlighet 10 minuter.

Bal, mage och rygg

Magsnurran
45 sek pa varje 6vning vila 15 sek x2

o
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Situp
Sidovridningar
Benpspark pa mage
Rodd situp

Sidoplanka med lyft-sank av hoft hoger (Om du orkar, annars statisk vanlig sidoplanka, tank
pa att vara rak, kontrollera s att rumpan inte aker bak)

Rygglyft

Sidoplanka med lyft-sdnk av hoft vanster (Om du orkar, annars statisk vanlig sidoplanka,
tank pa att vara rak, kontrollera sé att rumpan inte aker bak)

Plankan, kontrollera sa att du ér rak “hill ned/fram rumpan!”

Forslag pa 6vningar



Pilatesboll

1. Benlyft

2. Rygglyft
Situp
Sidolyft
Plankan
Russian twist
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Kroppsvikt

Bencirklar
Fallkninven

Benlyft

Rumplyft pa rygg
Superstarhopp
Vaggan pa mage
Héangande fallkniven
Krabbgang

Spindeln
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Maskin/vikt

1. Brutalbank

2. Joystick
Ballyback med rodd
Maghjulet
Sidodrag i cabelcross
Rotationslyft med vikt
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Koorodination

Stege

- Gor alla vningar x3
Uppvérming, 16pning 10 min
Stegringslopp x3
Hbga knén 20x3,
Spark i rumpan 20 x3

Spring igenom stegen 1 fot i varje

Spring igenom stegen 2 fotter i varje
Jamfotahopp genom stegen

Jamfotahopp bakat genom stegen
Enbenshopp genom stegen (bada benen x3)

gk wbdPE



Spring i sidled genom stegen (bada hallen x3)
In och ut hopp

Hopp 2 fram 1 bak

. Sidled 2 i 1 ut at bada hallen

10. Framat 2 i en ut

11. Framat 1i 2 ut

12. Hitta pa egna 6vningar och utmana er sjalva
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Insperation till 6vningar och pass med stage

Innan ni gor ett pass se till att ha en bra uppvarming och gor alla 6vningar x3
https://www.youtube.com/watch?v=XDIbLhzHIQg
https://www.youtube.com/watch?v=A0H|PIIrfBM
https://www.youtube.com/watch?v=660UAhIONQQ

Koordinationsévningar: Fritt

Mot vagg: Sta pa hander + huvud, sta pa hander

Utan vigg — samma som ovan

Handstaende + Kullerbytta

Hjula at bada hallen — f61j en rak linje: 30 m Kullerbytta framat/bakat: 15 m
Hopprep — jamnfota, enben, dubbel, springa, hoppa framat/baka

Koordinationsévningar: Studsmatta

Gor din egen hoppserie/ Tavla mot dig sjalv. T ex:
Framatvolt Bakatvolt Sidvolt

Korodination: Balansboll/ pilatesboll
- Knastaende till stdende
- Knaboj pa boll
- Kasta tennisholl mot vagg eller med nagon
- Blunda

Rorlighet

Komplex rorlighet 15st (se bild nedan)
Framéatlutad vaderkvarn 15/hall

Jesus pa rygg 15/ben

Jesus pa mage 15/ben
Benstrackning i rygglage med kapp 15/ben

Draken 10/ben
Roterande utfallssteg 20/ben



https://www.youtube.com/watch?v=XDIbLhzHIQg
https://www.youtube.com/watch?v=A0HjPIlrfBM
https://www.youtube.com/watch?v=66oUAhI0nQQ
https://www.youtube.com/watch?v=mXyOK_nxV-Y
https://www.youtube.com/watch?v=12i8_ukIUcM
https://www.youtube.com/watch?v=CT_BVj4e0ek
https://www.youtube.com/watch?v=k9EUiwRyNFY

Sit ups med kéapp 15st
Inch worm 15st
Sumosquat 15st

Forslag till rérlighetspass
- Finns mycket bra rorlighetspass pa yputube sa hittar du nagot dar som du gillar sa kor
pa!
https://www.youtube.com/watch?v=xXEeJDPLFd8
https://www.youtube.com/watch?v=i6TzP2COtow

https://www.youtube.com/watch?v=WebyOmAuCFY

¥ KOMPLEX RORLIGHET MED STAV .



https://www.youtube.com/watch?v=xXEeJDPLFd8
https://www.youtube.com/watch?v=i6TzP2COtow
https://www.youtube.com/watch?v=WebyOmAuCFY

