Hemmatrdning
KOMBINATIONSPASS

Allmends pokalen

6 bupees

10 armhévningar

20 benbgj

200 meter I6pning

UPPREPA 6 ggr utan paus mellan évningarna

Femhundringen

Gor 40, 30, 20, 10 repetitioner av samma évning

Vaxla mellan 5 évningar

Tex

Benbdj (svarare: med hopp)

Hoftlyft (svarare: med vikt eller pa ett ben)

Hdga snabba knén (jobbigare: explosiva indianhopp)
Hofttippningar i lag planka

Favorit magbrannare (ex skalbaggen, russian twist, ben tippningar

Kor dvningarna efter varandra utan paus. 40 benbdj, 40 hoftlyft osv varv 2: 30 benbgj... nar
du kort 5 varv har du gjort 500 repetitioner ¢

Tabata intervall
Finns pa Spotify. Jobba 20 sek vila 10sek x8

Forslag pa dvningar

BEN

Benbdj med upphopp

Utfallssteg framat/bakat

Utfallspromenad

Jagarvila

Skridskohopp

Skidhopp (snabba eller langsamma djupa)
ARMAR

Armhavningar

Dips

Triceps armh&avningar (hall 6verarmarna mot kroppen)
MAGE

Mountain climbers

Olika plankor (hog, lag, roterande, sidoplanka)
Olika sit-ups (sneda, raka)

RYGG

Rygglyft

KONDITION

Hbga snabba knan



Korta snabba jamfotahopp (pa stallet, i sidled, fram & tillbaka)
Indianhopp
Grodhopp

LOPNING

Alla pass bdrjar med minst 7min uppvarmning = jogga sakta & snyggt!

Fartlekar

Spring snabbare nar du kanner for det & lugnare nar du behover aterhamta dig tex 2
lyktstolpar snabbt 2 lugnt

2x10 minuter

Spring 2 minuter i ett tempo som &r ca 85% av ditt maxtempo. Jogga sakta eller ga 1 minut.
Upprepa 10ggr.

Backtraning

Leta upp en lite brantare backe & spring snabbt upp till toppen, ga eller jogga ner

FORSLAG PA LANKAR

https://www.swehockey.se/media/52maxzcm/fystraningsprogram-1.pdf

Rorlighet:

https://www.youtube.com/watch?v=Pf8IKAyRZW8&list=PL46yYbAZOWMLW7ImUdKfnaAXT
dYOvPOx9&index=4&t=10s

Pass att folja med i:

https://www.youtube.com/watch?v=HxgbY6F5PJY&list=PL46yYbAZOWmMKpgw5GgscbelLBSL
xwnDnSv&index=3
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