Egen Fystraning Lidingo SK AF 2019

Egentraningen infallet mellan 24 juni till 4 augusti

Perioden delas upp i tre delar om 2 veckor i varje del.

Detta dr ett program som forbereder dig bra infor sasongen. Skulle du inte
orka genomfdra alla repetitioner som det star. Kom ihag hur manga du
orkade och kor det under den perioden. Forsok darefter att oka till
kommande del sa att du ser att du far en forbattring under perioden.

Varje pass foljs av en vilodag, darefter nasta pass osv.

DEL 1 (2019-06-24 — 2019-07-06)

Fyspass 1 (kondition + 6verkropp)

e Latt I6pning 10min (uppvarmning)
e Lopning 3-5km (hart tempo)
e Armhavningar
o 3*5st vanlig bredd
o 3*5st smala
o 3*5st breda
e Situps
o 3*5st vanliga
o 3*5st rumplyft (benen i 90° vinkel)
o 3*5st sneda (en fot pa knat. Hinderna knappta bakom nacke. Armbage moter knét)
* Rygg
o 3*5st Rygglyft
o 3*5st Armdrag (Hang i en gren med halarna i marken och dra er upp)
e Kombistyrka
o Plankan (forsok att halla varje moment i 15sek)
= Lyftiturordning
e Vanster arm, héger arm, vanster ben, hoger ben
e Ligg med vanster sida mot marken ga upp i planka pa vanster arm
och vanster fot i marken. Lyft hoger arm och ben.
e Samma som ovan men med hoger sida nedat
e Stretching



Fyspass 2 (Latt 16pning + Benstyrka)

e Latt I6pning 15min (uppvarmning)

e Grodhopp 4*10st

e Enbenshopp (b6j benet till 90° och skjut ifran. Kicka upphoppsfot i rumpan) 5st / ben, vila 1
minut. Upprepas 2 ganger

e Skridskohopp (landa och skjut ifran direkt) 5st, vila 1 minut. Upprepas 2 ganger

e Utfallssteg 5st /ben, vila Imin upprepa 2 ganger

e Jonglera med 3 smabollari 5 minuter.

e Stretching

Fyspass 3 (Intervaller + allmén styrka)

e Latt I6pning 10min (uppvarmning)
e  Rush uppfor backe (ca. 100m) jogga tillbaka 5 ganger, vila 1 minut. Upprepa 2 ganger
e Upp och stét, korta snabba steg tillbaka (som om du stéter pa match) 5 ganger, vila 1 minut.
Upprepa 2 ganger.
e 3 steg + hoppskott i uppforsbacke (max acceleration & hojd), 5st pa varje upphoppsfot, vila 1
minut. Upprepas 2 ganger
e Armar/ Axlar
o Armboj mellan 2 stolar med magen mot taket 3*5st (dips)
o Armhavningar 3*5st
o Breda armhavningar 3*5st
o Smala armhavningar 3*5st
o Chins (s3 mycket ni orkar)
* Mage/Rygg
o Benlyft 3*5st (hdng i en gren edy. Lyft benen till 90°, sdnk benen langsamt)
o Rumpgang 3*5m (sitt pa baken, lyft benen och férsok "ga” med rumpan)
o Plankan (se tidigare utférande)
o Rygglyft 3*5st
e Ben
o Draken 3*5st pa varje ben
o Skridskohopp 5st vila 1min. upprepa 5 ganger
o Enbenshopp (b6j benet till 90° och skjut ifran. Kicka upphoppsfot i rumpan) 5st / ben,
vila 1 minut. Upprepas 2 ganger
e Stretching

Fyspass 4 (Distans + smidighet)

e Lopning 8-10km

e Sidled 3m, hoppa & tack. Tillbaka 3m, hoppa & tack. 5st, vila 1 minut. Upprepas 2 ganger
e Djupled som ovan.

e Stretching



o G4 igenom hela kroppen extra noggrant i dag. Ar du stelare i ndgon del, jobba med att
mjuka upp den ordentligt

DEL 2 (2019-07-08 — 2019-07-21)

Fyspass 1 (kondition + 6verkropp)

e Latt I6pning 10min (uppvarmning)
e Lopning 4-6km (hart tempo)
e Armhavningar
o 3*10st vanlig bredd
o 3*10st smala
o 3*10st breda
e Situps
o 3*10st vanliga
o 3*10st rumplyft (benen i 90° vinkel)
o0 3*10st sneda (en fot pa knat. Handerna kndppta bakom nacke. Armbage moter knat)
* Rygg
o 3*10st Rygglyft
o 3*10st Armdrag (Hang i en gren med hélarna i marken och dra er upp)
e Kombistyrka
o Plankan (férsok att halla varje moment i 15sek)
= Lyftiturordning
e Vanster arm, hoger arm, vanster ben, hoger ben
e Ligg med vénster sida mot marken ga upp i planka pa vanster arm
och vanster fot i marken. Lyft hdger arm och ben.
e Samma som ovan men med hoger sida nedat

e Stretching

Fyspass 2 (Litt I6pning + Benstyrka)

e Latt I6pning 15min (uppvarmning)

e Grodhopp 4*15st

e Enbenshopp (b6j benet till 90° och skjut ifran. Kicka upphoppsfot i rumpan) 5st / ben, vila 1
minut. Upprepas 3 ganger

e Skridskohopp (landa och skjut ifran direkt) 5st, vila 1 minut. Upprepas 3 ganger

e Utfallssteg 5st /ben, vila Imin upprepa 3 ganger

e Jonglera med 3 smabollari 5 minuter.

e Stretching



Fyspass 3 (Intervaller + allmén styrka)

e Latt I6pning 10min (uppvarmning)
e Rush uppfér backe (ca. 100m) jogga tillbaka 5 ganger, vila 1 minut. Upprepa 3 ganger
e Upp och stét, korta snabba steg tillbaka (som om du stoter pa match) 5 ganger, vila 1 minut.
Upprepa 3 ganger.
e 3 steg + hoppskott i uppforsbacke (max acceleration & hojd), 5st pa varje upphoppsfot, vila 1
minut. Upprepas 3 ganger
e Armar/ Axlar
o Armboj mellan 2 stolar med magen mot taket 3*10st (dips)
o Armhavningar 3*10st
o Breda armhdavningar 3*10st
o Smala armhé&vningar 3*10st
o Chins (sa mycket ni orkar)
e Mage/Rygg
Benlyft 3*10st (hang i en gren edy. Lyft benen till 90°, sédnk benen langsamt)

O

o Rumpgang 3*5m (sitt pa baken, lyft benen och forsék “ga” med rumpan)
o Plankan (se tidigare utférande)
o Rygglyft 3*10st
e Ben
o Draken 3*10st pa varje ben
o Skridskohopp 5st vila 1min. upprepa 5 ganger
o Enbenshopp (boj benet till 90° och skjut ifran. Kicka upphoppsfot i rumpan) 5st / ben,
vila 1 minut. Upprepas 3 ganger
e Stretching

Fyspass 4 (Distans + smidighet)

e Lopning 8-10km
o Sidled 3m, hoppa & tack. Tillbaka 3m, hoppa & tack. 5st, vila 1 minut. Upprepas 3 ganger
e Djupled som ovan.
e Stretching
o G4 igenom hela kroppen extra noggrant i dag. Ar du stelare i ndgon del, jobba med att
mjuka upp den ordentligt

DEL 3 (2019-07-22 — 2019-08-04)

Fyspass 1 (kondition + 6verkropp)

e Latt I6pning 10min (uppvarmning)



e Lopning 5-7km (hart tempo)
e Armhavningar
o 3*15st vanlig bredd
o 3*15st smala
o 3*15st breda
e Situps
o 3*15stvanliga
o 3*15st rumplyft (benen i 90° vinkel)
o 3*15st sneda (en fot pa knat. Handerna knappta bakom nacke. Armbage maoter knat)
* Rygg
o 3*15st Rygglyft
o 3*15st Armdrag (Hang i en gren med héalarna i marken och dra er upp)
e Kombistyrka
o Plankan (forsok att halla varje moment i 15sek)
= Lyftiturordning
e Vanster arm, héger arm, vanster ben, hoger ben
e Ligg med vanster sida mot marken ga upp i planka pa vanster arm
och vanster fot i marken. Lyft hoger arm och ben.
e Samma som ovan men med hoger sida nedat
e Stretching

Fyspass 2 (Latt I6pning + Benstyrka)

e Latt I6pning 15min (uppvarmning)

e Grodhopp 4*10st

e Enbenshopp (b6j benet till 90° och skjut ifran. Kicka upphoppsfot i rumpan) 5st / ben, vila 1
minut. Upprepas 3 ganger

e Skridskohopp (landa och skjut ifran direkt) 5st, vila 1 minut. Upprepas 3 ganger

e Utfallssteg 5st /ben, vila Imin upprepa 3 ganger

e Jonglera med 3 smabollari 5 minuter.

e Stretching

Fyspass 3 (Intervaller + allmén styrka)

e Latt I6pning 10min (uppvarmning)
e  Rush uppfor backe (ca. 100m) jogga tillbaka 5 ganger, vila 1 minut. Upprepa 3 ganger
e Upp och stot, korta snabba steg tillbaka (som om du stéter pa match) 5 ganger, vila 1 minut.
Upprepa 3 ganger.
e 3 steg + hoppskott i uppférsbacke (max acceleration & hojd), 5st pa varje upphoppsfot, vila 1
minut. Upprepas 3 ganger
e Armar/ Axlar
o Armbgj mellan 2 stolar med magen mot taket 3*10st (dips)
o Armhavningar 3*10st
o Breda armhavningar 3*10st



o Smala armhéavningar 3*10st
o Chins (sa mycket ni orkar)
e Mage/Rygg
o Benlyft 3*10st (hdng i en gren edy. Lyft benen till 90°, sénk benen langsamt)
o Rumpgang 3*5m (sitt pa baken, lyft benen och forsék “ga” med rumpan)
o Plankan (se tidigare utférande)
o Rygglyft 3*10st
e Ben
o Draken 3*10st pa varje ben
o Skridskohopp 5st vila 1min. upprepa 5 ganger
o Enbenshopp (b6j benet till 90° och skjut ifran. Kicka upphoppsfot i rumpan) 5st / ben,
vila 1 minut. Upprepas 3 ganger
e Stretching

Fyspass 4 (Distans + smidighet)

e Lopning 8-10km
e Sidled 3m, hoppa & tack. Tillbaka 3m, hoppa & tack. 5st, vila 1 minut. Upprepas 3 ganger
e Djupled som ovan.
e Stretching
o G4 igenom hela kroppen extra noggrant i dag. Ar du stelare i ndgon del, jobba med att
mjuka upp den ordentligt

Den som tranar mest blir bast!

Lycka till med traningen:

Greger



