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Pass 3 — Lopning & Backintervaller

Syfte: Triana kondition och explosivitet, samt att utmana sig sjalva mentalt och

fysiskt.
1. Uppvirmning (ca 7 minuter)

Jogging

e Jogga i ett lugnt tempo 1 bérjan och 6ka successivt.

e Malet ir att hoja kroppstemperaturen, fa igdng andningen och forbereda

musklerna.

Syfte: Minskar skaderisken och gor kroppen redo for mer anstrdngande Gvningar.

2. Stegtrianing & Koordination (ca 20 meter)

Ovning:

Utforande:

Korta snabba steg 2x

korta snabba steg, landa pa framre delen
av foten.

Hogre korta snabba steg 2x

Fortsitt med korta snabba nedséttningar,
tank att du kliver over ett hinder.

Hoga kniin 2x Lyft kndna hogt och snabbt, hall en rak
rygg (ta gdrna anvindning av armarna).
Spark i bak 2x Sparka hélen mot rumpan.

Sidohopp 1x/sida

Hoppa sidled och tdnk pé att boja pa
benen.

Salsa 1x/sida

Kliv korsvis med benen i sidled
(varannan fram och varannan bakom det
frimre benet).

Minsteg 2x

Spring framét med langa kliv med studs i
varje steg.

Langsamma till snabba 2x

Borja med att jogga langsamt och 6ka
sedan farten sd att du kommer upp 1




maxfart pd ca 30 meter (stanna inte
direkt nir strackan &r slut utan siank
farten langsamt tills du stannar).

3. Dynamisk rorlighet (stretch)

Syfte: Aktivera de muskelgrupper som anvédnds under trdningen och minska
skaderisken samt oka rorligheten.

e Hamstrings (baksida lar) — Gor en hoftfallning med ett rakt ben snett framét
och forsok sedan bdja dig ned (notera: Har ar det latt att boja 1 ryggen, forsdk
hall den rak) Strick dig upp till stdende position, och repetera pa bida sidor ett

flertal gnger.

e WGS (World’s Greatest Stretch)

M

e [ jumskar (insida lar) — Still 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 i position, stéller du dig upp och repeterar pa motsatt sida.
Vixla sedan mellan bada benen ett flertal ganger.

e



e Framsida lar - Gor ett utfall och sétt sedan ner det bakre kndt i marken, lyft
dérefter den bakre foten med hidnderna (dynamiskt).

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

i

o

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

2. Distanslopning — 30 min

Instruktion:

Spring sd 1dngt du klarar av pd 30 min. Kom 1hag att det dr okej att ga stundtals om
man inte orkar springa hela tiden.

e Vilj startpunkt sjalv

e Tatid! Anvind gidrna app som Strava eller Runkeeper som miter tid och
distans samtidigt!



3. Backintervaller — Maxlopning

e Spring 5 x 20 meter uppfor en brant backe

e Vila 3 minuter mellan varje

Bygger explosivitet, benstyrka (effektivt under matcher nar man maste hinna forst
till bollen!

5. Stretch & Nedvarvning
Syfte: Bidrar till rorlighet och mojligen skadeférebyggande.

Notera: Forsok halla positionerna nedan i1 minst 30 sekunder. Gor 2 varv.

e Gé ned i denna position och dra sedan upp foten mot rumpan for att stretcha
framsida lar.

e Om ovanstiende stretch-0vning dr for utmanande kan denna goras av samma
syfte.



Gor en hoftfallning med ett rakt ben snett framét och
forsok sedan boja dig ned (notera: Har ar det l4tt att boja 1 ryggen, forsok hall
den rak). Nér du gjort stretchen pé ena benet, byter du sedan sida.

e

G4 ut 1 ett djupt utfall, sldpp ned bakre kné, rita sedan
upp overkroppen med hjilp av att pressa med armarna pa frimre kni. Detta
stretchar bakre benets hoftbojare (hoftens framsida).

Still dig bredbent med raka ben och boj dig
framat. Beroende pa niva kan du vila hianderna pa knina, marken eller bara
hidnga nedat. Detta stretchar insida Iar.

Bra kimpat! Nu kan du aterga till sommarens roliga aktiviteter!
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