Traningsprogram Egenfys U13

Traning avser egna fyspass 2-3 ganger i veckan. Gar aven att koras i samband med ispass - fore eller
efter ispass dar vi inte kért gemensam fys.

Varfor dessa dvningar?
Att starka bal, rygg och ben:

- Férebygger skador (oavsett idrott)
- Du blir starkare (oavsett idrott)

- stabilare/battre balans (oavsett idrott)

Notera att alla 6vningar ar utan vikter. (VIKTIGT).

Ovningar:
1. Squat 2. Utfall
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e Starak och fall ut med ena benet
framat.

e Skjut ifran med framre (utfallande
ben) for att komma upp till staende
position

e KOor vartannat ben.

e Djup sittposition — Vinkel mindre an 90
grader



3. Sidoutfall
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e Samma 6vning som vanligt utfall,
fasti sidled

4. Sit-ups
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e Enkel situps. Tank pa att halla

benen i marken. Fokus pa magens
styrka, inte benens.

Hur manga ska jag kora?

Niva 1: 10-20 st av varje 6vning.

Niva 2: Gor 3x 10-20st med vila mellan varje
set.

5. Balvridning
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e Sta i Armhavningsposition

e Vrid kroppen och peka med hela
handen upp i taket.

6. Rygglyft

e Ligg avslappnat
e Lyft ben och 6verkroppen sé langt
du kan.



