AFF fystraning - dam FYSIOTERAPI

Planering
2 olika tréningsprogram (rodmarkerade).

Varje traningsprogram utfors 1 gang/vecka = totalt 2 trdningspass.

Program nr 1 — fokus mjélksyra och explosivitet

Allmén info

e Kom ihag att vila ordentligt mellan varje del.

Uppvéarmning

Bal- och hofttrdning — utfors som cirkelfys

Bickenlyft pa ett ben: pa pilatesboll

Ligg pa rygg med ena benet bojt med foten pd pilatesbollen och det andra uppdraget mot
magen med bojd knéled med foten 1 luften.

Spénn magen och rumpan ordentligt.

Lyft dérefter backenet och utfor backenlyft pa ett ben.

Langsamt och kontrollerat.

3 x 10 reps/sida.

Seatet L-sit lift over: kettlebell

https://mover.tips/exercises/seated-1-sit-lift-over-workout-exercise/

3 x 10-20 reps totalt, 5-10 per sida (alltsd ej som instruktoren riknar i videon).

Del A: 3 varv med 1-2 min vila mellan varven.

Rumiinska marklyft: standard
Vikt: tung.
Aktivt buktryck under hela utférandet.

Hoftbrett mellan fotterna.
Sta med latt bojda kndn som bibehélls under hela utférandet.
Drag med stdngen intill benen.

3 x 10 reps.
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Del B: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Lopning
Intensitet: hog.

Duration: 30 sek.

Utfallshopp: vixelvis

St 1 positionen for utfallssteg.

G4 ner djupt och hoppa sedan hégt upp mot taket.

I luften skiftar du s att motsatt ben &r fram dé du landar.
Upprepa...

12 reps totalt.

Del C: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Bike erg
Intensitet; maximal.

Duration: 30 sek.

Squat jump: med hantlar

Vikt: mattlig.

Utfor en squat och hoppa dérefter direkt s& hogt du kan rakt upp mot taket.

Landa mjukt med kontroll i en squat.
Hoppa direkt igen s hogt du kan, upprepa...
3 x 15 reps.

Del D: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Air bike (om den ir upptagen anvinds Bike erg)
Intensitet: maximal.

Duration: 30 sek.
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Program nr 2 — fokus styrka och kndkontroll

Uppvéarmning

Bdl- och hofttrining — utfors som cirkelfys

Draken: med vikt

Vikt: mattlig-tung

Sta pa ett ben med ldtt bojt knd och hall en kettlebell/hantel 1 handen pa den sidan dér foten ér
1 luften.

Spinn magen ordentligt.

Féll med rak 6verkroppen framét samtidigt som benet fors rakt bakdt med tarna pekandes rakt

ner i golvet. OBS!

Rorelseaxeln gar rakt genom hoftleden.
Fall max tills det att dverkropp och ben hamnar i vagrét positionering.
Far ej rotera i bélen eller fora benet 6ver pd motsatt sida.

3 x 10 reps/sida.

Vixelvis rakt enbenslyft: hiingandes i pull-up bar

Hall lite bredare &n axelbrett i pull-up baren.

Spédnn magen ordentligt.

Lyft darefter upp ena benet med utstrickt knd och sénk dérefter ner det igen.
Utfors 1 ett lugnt tempo.

3 x 10 reps totalt.

Del A: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Statisk bulgarian split: viktskiva fran sida till sida

Vikt: 2,5-5 kg.

Placera ena foten pé bénken bakom dig.

Fast blicken rakt fram.

Sjunk ner i en "halv squat” och gé dérefter upp pa ti pd framre foten, hall kvar.

For vikten med raka armar frén ena sidan, upp 6ver huvudet och dver pa andra sidan.
Upprepas sedan at andra hallet.

Fokus pa kné-, hoft- och balkontroll.

3 x 6 reps totalt/ben.
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Enbensknib6j mot biink: explosivt med stamp

Sitt ner pd banken med motsatt ben strackt framat.

Luta dig lite bakat, stampa i motsatt fot kraftigt 1 golvet samtidigt som du bojer dig framat och
res dig upp kraftfullt upp.

Hoppa i slutet av rorelsen.

Sétt dig ner igen pa bada benen, upprepa...

3 x 5 reps/sida.

Del B: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Bulgarian split drop: med boll i famnen

Boll: sa tung som mojligt.

Placera ena foten pé bénken bakom dig.

Fast blicken rakt fram.

Spéann bukmuskulaturen.

Slapp dig hastigt rakt ner och stampa i foten kraftfullt da 1aret &r ca parallellt med golvet.
Tryck dig upp igen och upprepa igen...

Fokus pa att ta sig mycket snabbt ner och absorbera kraften ordentligt i bottenlédget.

3 x 5 reps/ben.

Utfallssteg bakat: till knilyft och hantelpress

Vikt: 2 x utmanande vikter.

Sta hoftbrett med hantlarna vilandes mot axlarna.

Spénn magen.

Kliv rakt bakét och utfor ett utfallssteg.

Tryck direfter ifrdn med frimre benet och res dig upp dér du lyfter upp motsatt kné upp mot
magen.

Utfor direfter en axelpress med hantlarna innan du véinder rorelsen, upprepa...

Kliv bakat sa att avstdndet 1 sidled mellan fotterna motsvarar ungefér hoftbrett.

Utfors med god knékontroll = knédskalen samt larbenet i linje med foten.

3 x 10 reps/sida.
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Del C: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Enbensknibéj mot biink: vikt mot brostet

Vikt: utmanande.

Std med magen vand mot en spegel och titta in i spegeln under hela utférandet.

Stéll dig dérefter pa ett ben.

Spinn magen och rumpan.

Utfor knéboj stdendes pa ett ben.

Stréva efter att knét och hoften ska vara i linje med mitten av foten och att balen ska vara
uppratt.

Varje repetition ska se bra ut, hoj bdnken om det ar for provocerande eller dr for svért. OBS!

Skjut bak rumpan ordentligt.

3 x 5 reps/sida.

Bulgarian split squat: hopp i sidled éver linje

Placera ena foten pé bénken bakom dig och den andra &r placerad vid sidan av linjen.
Fast blicken rakt fram.

Sjunk ner djupt i en squat.

Hoppa dérefter hogt och snabbt i sidled dver linjen.

Fokus pa kné-, hoft- och balkontroll.

3 x 10 reps totalt/ben.
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Del D: 3 varv med 2 min vila mellan varven.

Bulgarian split squat med vikter i hinderna + bulgarian split squat hopp
Vikt: utmanande.

Placera ena foten pé bénken bakom dig.

Fast blicken rakt fram.

Knébdj ned tills strax innan det bakre benets knd vidror golvet.

Fokus pa kné-, hoft- och balkontroll.

Vind rorelsen och striack ut frimre benet igen.

3 x 10 reps.

+ Bulgarian split squat: hopp (utan vikt)

Utfors direkt efter varje set av de vanliga bulgarian split squat.

3 x 10 reps.



