Uppvarmnings ovningar:

Hopprep
1 Jamnfota 1 min
2 Vaxelvis H/V 1 min

3 Enbenshopp, Vianster 1 min
4 Enbenshopp, Hoger 1 min
5 Lop hopp 1 min

Kroppskontroll
1 Kullerbytta fram, till stdende utan hjilp av handerna.
Kullerbytta bakldnges, till stdende utan hjalp av handerna.
Hjula hoger, rak i kroppen.
Hjula vanster, rak i kroppen.
Sta pa hinder, jobba tva & tva en spelare agerar vagg och haller spelare som star pa hinder.
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Utférande:

Dela traningsgruppen i led med 4-6 spelare, 1 fran varje led arbetar.
Gor 3-6 moment innan nasta spelare startar.

Ha talamod, tryck pa koncentration i genomfoérande.

tre min arbete/ moment.



Uppvarmnings ovningar:

Pinnen
10-15 reps / varv, 2 varv/ pass

Komplex rérlighet

Sidobdjningar H/V

Utfallsteg, pinnen bakom ryggen och hogt knduppdrag
Axelrotation, Huvudet stilla

Axelrotation, Félja handen

Situp med pinnen, strackut

Benstrickarn, Hoger/Vanster

Situp med pinnen, hang kvar

Baksida lar, vrid at sidan luta ut mot foten ligg kvar H/V
Hoft bojarn, H/V
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Grundstyrka (A), Skivstang

Uppvarmning

Frivindkomplexen (frivand, kndboj fram, 6verstot) 3x10
Komplexstyrkan 3x10
Draken 6+6

Styrke program

2| Marklyft fotter brett, smaltgrepp | 10
_4|stsenderogd | 10
_6|Hangryck frénkng | 10
8| Axelpressframfr | 10

E Utfallssteg, ta-hal m
E Utfallssteg raka armar m



4 | Knaboj, stang bakom 10

Hopp styrka 1

Hopprep 5 6vn: Niva 1 Niva2 Niva3 Niva4 Nivas
Vil 10sek  10sek 10sek Ingen Ingen

1 Jamnfota 20 sek 30sek  45sek  45sek 60 sek
2 Hogerben  20sk  30sek 45sek 45sek 60sek

3 Vanster ben 20 sek 30sek 45sek  45sek 60 sek
4 Vaxewis  20sek  30sek 45sek 45sek 60sek

5 Lop hopp 20 sek 30sek 45sek  45sek 60 sek

2,5 min 3,5min 45min 3,5min  5min

Kéning hoppserien

Jobba2 &2 Arbete/Vila
http://www.youtube.com/watch?v=xzC3A6BUHL
1 Heidenhopp, Vénster 30/30 o

2

http://www.youtube.com/watch?v=tseBWpAWK
3 Saxhopp 30/30 Rw
4

5 Enbenshopp Hoger 30/30
6
7 Grodhopp, djupa
8

20 st

Ca: 4,5 min arbete, 3 min vila( totaltid 7,5 min/ varv)


http://www.youtube.com/watch?v=xzC3A6BUHLo
http://www.youtube.com/watch?v=xzC3A6BUHLo
http://www.youtube.com/watch?v=tseBWpAWKRw
http://www.youtube.com/watch?v=tseBWpAWKRw

Hoppstyrka 2

Totalt antal hopp

1
2 Elastiska hackhopp 5x5 hackar 25
3 Saxhoppmed Joystick/med.boll  ss+10 35

4 Skridskohopp Over expander 3x8 (4+4) 24
5
6 Sidohopp dver plint Joystick/med.boll 3x10 +10 40

Jobba i tva grupper : G1: startart med Ovn.1-3, G2: 4-6 och sedan byter man uppgifter.

Hoppkvadraten 5 varv (30 sek vila mellan varje varv)

1
2 Enbenshopp, hoger
3
4 Borzov hopp 10 (5+5) 50
http://www.youtube.com/watch?v=MtZBB9gKk w
Alla samtidigt Totalt antal hopp 379

10 50



http://www.youtube.com/watch?v=MtZBB9qKk_w

Hoppstyrka 3

1 Trapphopp, jdmnfota stuts hopp 3x trappen
2
3 Trapphopp, enbenhopp V Stutshopp

4

3x trappen

5 Hackhopp 5x5 medelhoga hackar
6
7 Sidohopp med joystick/med.boll

8

3x10 + 10

Jobba i tva grupper : G1 startart med Ovn.1-3, G2 4-6 och sedan byter man uppgifter.
1 femstegshopp jamnfota, LIF Hoppen 3x5
2
3 Borzov hopp 5x5+5
4
5 Squat- Upphopp 3x3




Balstyrke program 1

Ovning Pulsering
1 Sit-up med pinnen 3x15
3x10 +
2 Liggande Rotation med viktskiva 10
3 Bal rullning 3x5+5

Vila mellan 6vningarna 15-30 sek

Plankan

Plankan lyft h6ger arm

Plankan lyft vanster arm

Plankan lyft héger ben

Plankan lyft vanster ben

Plankan lyft héger arm + vanster ben

Plankan lyft vanster arm + héger ben

Plankan sidan Hoger
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Plankan sidan Hoger, lyft arm + ben
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Plankan sidan Véanster
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Plankan sidan Vanster, lyft arm + ben
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Plankan

3,30 4,40 5,50 7,50 9,50
Total tid: 6 min 8,5min  11.5min 14 min 17 min



Balstyrke program 2
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Ovningar

Liggande mage - Rotations sit up
Sittande rotations twist med vikt skiva
Sittande rodd

Hunden, H arm + V ben osv.

Pulsering
3x10+ 10
3x10+ 10
3x20

3x10+ 10

Vila

Plankan - armhavs position raka armar

Plankan- lyft H arm

Plankan- lyft V arm

Plankan - armhdvs position raka armar, H fot pa plint

Plankan - armhdvs position raka armar, V fot pa plint

Plankan, lyft H arm + V Ben

Plankan, lyft Varm + H Ben

Sta pa rak arm H sida ner
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Sta pa rak arm H sida ner, lyft arm och ben
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Sta pa rak arm V sida ner
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Sta pa rak arm V sida ner, lyft arm och ben

[
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Plankan - armhavs position raka armar

60sek |

3,30 4,40 5,50 7,50 9,50

Total tid:

6 min 8,5min |11.5 min | 14 min 17 min

Bal uthallighet

Vila 15 sek/ 6vn.



liggande pa rygg - ben lyft upp till 90 gr 45 sek

Liggande pa rygg - lyft ben 1dm sma pendlingar 45 sek
Fallkniven ett ben i taget 45 sek
Liggande pa mage (hunden) H arm + V ben 45 sek
Liggande pa mage hall armar + ben hogt statiskt 45 sek
Overkropps styrka:
Program 1.

Armhav 4 x 15 sek. vila 30 sek. =3 min rak kroppshallning

Chins 4 x 15 sek. vila 30 sek =3 min

Dips 4 x 15 sek. vila 30 sek =3 min

Program 2.

Armhav med klapp 2 x 10 sek. vila20sek 60 sek

Armhav smal fattning 2 x 10 sek. vila 20 sek 60 sek
Armhav bred fattning 2 x10sek. vila20sek 60 sek

Armhav lyft hander 2 x 10 sek. vila20sek 60 sek



Armhav axelbred fattning 1 x 30 sek. 30 sek

Chins stegen
Dips stegen
PROGRAM 3.
Arm hav
Chins

Dips

antalreps 6—-5 —4 - 3 -2 vila ungefar 4 -5 ggr arbetstiden

antalreps 8- 7-6-5-4

3 x 30 sek. vila 60 sek
3 x 5 ( med eller utan hjalp) vila 90 sek.

3 x 10 ( med eller utan hjalp ) vila 90 sek.



