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Forsiasongstrianing 2025 — Pass 1

Fokus: Styrka

Syfte: Forbattra uthallighet, bygga styrka och minska skaderisk infér sdsongen.
Passet kan genomfGras var som helst — hemma, pa landet eller pa resan!

1. Uppviarmning (ca 7 minuter)
Jogging

e Jogga i ett lugnt tempo 1 borjan och dka successivt.

e Malet dr att hdja kroppstemperaturen, fa igdng andningen och forbereda
musklerna.

Syfte: Minskar skaderisken och gor kroppen redo for mer anstringande
ovningar.

2. Stegtrining & Koordination (ca 20 meter)

Ovning: Utforande:

Korta snabba steg 2x korta snabba steg, landa pa framre
delen av foten.

Hogre korta snabba steg 2x Fortsétt med korta snabba
nedsattningar, tank att du kliver dver
ett hinder.

Hoga knén 2x Lyft knéna hogt och snabbt, hall en
rak rygg (ta gérna anvdndning av
armarna).

Spark i bak 2x Sparka hédlen mot rumpan.

Sidohopp 1x/sida Hoppa sidled och tdnk pa att boja pa
benen.

Salsa 1x/sida Kliv korsvis med benen 1 sidled
(varannan fram och varannan bakom




det framre benet).

Minsteg 2x Spring framat med langa kliv med
studs 1 varje steg.

Langsamma till snabba 2x Borja med att jogga langsamt och oka
sedan farten sa att du kommer upp 1
maxfart i ca 30 meter (stanna inte
direkt nér strackan ar slut utan sank
farten langsamt tills du stannar).

3. Dynamisk rorlighet (stretch)

Syfte: Aktivera de muskelgrupper som anvinds under trdningen och minska
skaderisken samt 6ka rorligheten.

e Hamstrings (baksida lar) — Gor en hoftfallning med ett rakt ben snett
framat och forsok sedan boja dig ned (notera: Har ar det latt att boja 1
ryggen, forsok héll den rak) Striack dig upp till stdende position, och
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repetera pa bdda sidor ett flertal gdnger.” J"‘"“'—J‘L

o WGS (World’s Greatest Stretch)
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e [ jumskar (insida lar) — Stéll dig bredbent och skifta kroppsvikten mot en
sida. Boj sedan benet pa den sidan och strick ut andra benet (som bilden
nedan). Nar du kommit ned 1 position, stiller du dig upp och repeterar pé

0 :
\



motsatt sida. Vixla sedan mellan bida benen ett flertal génger.

e Framsida lar - Gor ett utfall och sitt sedan ner det bakre knét 1 marken,
lyft direfter den bakre foten med hinderna (dynamiskt).

e Om ovanstdende Ovning ar for utmanande kan denna goras av samma
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syfte. -

® (Copenhagen adduction- Still dig som bilden nedan och for sedan hoften ner
mot golvet utan att nudda och sedan upp igen till startposition.

4. Styrketraning (2 varv) x2

Syfte: Trana kroppens muskelgrupper. Bygger styrka, stabilitet och uthallighet.



Varv 1:

Notera att alla Ovningar g0rs 1 40 sekunder innan man gar vidare till nésta.

e Sidoutfall — stiarker ben och balans (Kliv ut med ett ben till sidan 1 ett
knidb6j medan motsatta ben ar fortsatt rakt. Kom tillbaka till
startpositionen och repetera pa andra sidan).
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e Fillkniven vartannat ben— trdnar magmusklerna
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e Armhévningar — stirker 6verkropp och bal
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e Rygglyft — stirker rygg och héllning
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o Axelpress (kan goras med en kompis eller vattenflaskor, eller annan
tyngd) — stirker axlar

(Ko6r du denna med kompis kan man std pa knd medan kompisen star bakom.
Kompisen trycker ned hinderna pé dina nivar for att skapa ett motstand. Ditt
jobb dr att forsoka trycka upp kompisens hinder mot himlen (rakt upp).
Kompisens jobb ar att skapa motstand bade pa végen upp och ned).

Vila 3 minuter!

Varv 2:

Notera att alla Ovningar g0rs 1 40 sekunder innan man gar vidare till nésta.

e Upphopp — explosiv benstyrka

e Baten med twist — bal och sneda magmuskler

e
Y



e Dips (mot bank eller trappa) — trinar triceps
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e [ dga pullups (anvind stdng om mdjligt, annars funkar en bordskant. Gr
dven att gora med kompis enligt bilden nedan) — rygg och armar

KORPEN

Upprepa en gang till! (Vila 3 min innan sista varvet).
5. Stretch & Nedvarvning
Syfte: Bidrar till rorlighet och mojligen skadeférebyggande.

Notera: Forsok halla positionerna nedan 1 minst 30 sekunder. Gor 2 varv.

e (Gd ned i1 denna position och dra sedan upp foten mot rumpan for att
stretcha framsida lar.




e Om ovanstdende stretch-0vning dr for utmanande kan denna goras av
samma syfte.
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Gor en hoftfallning med ett rakt ben snett framat
och forsok sedan boja dig ned (notera: Har ar det 1att att boja 1 ryggen,
forsok hall den rak). Nar du gjort stretchen pa ena benet, byter du sedan

sida.
«

G4 ut 1 ett djupt utfall, slapp ned bakre kna, réita
sedan upp Overkroppen med hjilp av att pressa med armarna pa fraimre
kni. Detta stretchar bakre benets hoftbojare (héftens framsida).

Stall dig bredbent med raka ben och bgj dig
framédt. Beroende pa nivé kan du vila hinderna pa knéna, marken eller
bara hinga nedat. Detta stretchar insida l4r.

Grymt jobbat! Nu ir det dags for vila och dterhimtning!
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