Spanga Basket - Sommarprogrammet

Varfor kéra Sommarprogrammet?

En stor anledning till att f6lja och genomfora programmet ar att det fungerar skadeforebyggande. Forutsatt att du
utfor 6vningarna korrekt. Las igenom forklaringarna nedan och kolla videogenomgangarna pa klubbens hemsida.
Tréna fér att kunna trédna - arbeta upp och fa den fysik och dven den mentala styrkan som kravs for att klara av
ndsta sdsong Forhoppningsvis tycker du att det ar roligt att trdna ocksa!

Genomfoérande och triningsperiod
Sommarprogrammet startar vecka 26 och kors under 5 veckor.

Programmet dr uppbyggt med stegring, 6kad traningsmangd vecka 26 till 30 samt en avslutande konditions och
snabbhetsvecka, 31. For att fa bast effekt och for att orka genomféra hela programmet dr det viktigt att inte hoppa
over nagot traningspass eller vecka. Hamnar du i det laget eller att du inte kunnat genomfora ett visst traningspass
full ut ar det ingen fara, men hor av dig till din coach.

OBS! Om du inte deltar i sisongens uppstartslager, upprepa Sommarprogrammets "vecka 4” tills
lagtraningen boérjar. OBS!

Anpassa efter ditt schema

Det ar helt okej att under en vecka byta plats pa en viss traningsdag. Kanske att du behdver gora ndgot annat
viktigt som tar hela dagen. Kor da den dagens traningspass dagen efter istallet.

Undvik dock att kora tva dagars traningspass pa en och samma dag. Kroppen behéver vila och dterhamta sig

emellan. Undvik dven att trdna mer dn tva dagar i f6ljd. Maste du flytta mandagens pass till tisdag - skjut hela
veckans schema en dag framat.

Bestdm dig - idag ska jag bli battre!

Nar du bestamt dig for att kora ett traningspass, 1at det vara vad som géller. Precis som vid din baskettraning, byt
om, fyll din vattenflaska, stéll in mobilen pa flygplansldge och 1agg bort andra saker som kan distrahera dig.

Det ar viktigt att du har planerat sa att traningen far ta sin tid - genomfor ditt traningspass med full fokus och
koncentration.

Hilften sa jobbigt att kora med sin kompis
Hall kontakten, bestdm tid och plats med en lagkompis och kor traningen tillsammans!
Peppa och hjdlp varandra genom hela eller delar av sommarprogrammet.

Aterhimtning

Senast 20 min. efter varje traningspass ater du ett aterhdmtningsmal. Det kan besta av t.ex. smorgas,
mejeriprodukt och en frukt. Du kan sjilv skapa ditt egna dterhdmtningsmal som passar just dig, sok pa Google
och du har en uppsjo av forslag och goda idéer. Kom ihdg att det ar viktigt att ha atit innan sitt traningspass ocksa.

Rapportering och inlamning

Du rapporterar din traning veckovis. Anledningen till detta ar att du kan fa hjalp om du kort fast och du undviker
att hamna i en “ond cirkel” dar det blir slarv med hela Sommarprogrammet. Det ar viktigt att halla kontakten!
Observera att veckorapport enbart géller om det star "rapportera din traningsvecka ” i ditt sommarprogram.
Veckorapport sker till din coach, kolla av med denne om du i férsta hand ska ringa, mejla eller rapportera via
Facebook. Har du fragor ar det smidigast att ringa din coach s3 att ni far en smidig dialog. Har du inte mojlighet att
ringa, skicka ett sms eller anvdnd Facebook sa far du svar sa fort som mojligt.

Du och din coach pratar kort om hur veckan gatt, vad som fungerat bra eller varit tufft och vad du eventuellt varit
tvungen att hoppa 6ver. Du kan forstas ocksa kontakta din coach nar som helst under sommaren om du har fragor
om programmet.

Du behover inte ldmna in ditt sommarprogram i augusti eftersom att du kor det for din egen skull.



Fystrdning - att tinka pa vid genomférande
Samtliga fysdvningar i Sommarprogrammet finns videofilmade.

Du ser dem via klubbens hemsida www.spangabasket.se.

Mingd och upprepning (sets och reps)
Exempel: 4x10 rygghdvningar.
Du gor 10 rygghavningar, vilar och upprepar det 3 ganger tills du gjort totalt 40 st. rygghdvningar.

Filma dig sjalv

Ett utmarkt satt att kontrollera att man gor 6vningarna korrekt och for att upptiacka om man har nagon svaghet
som man behdover tidnka extra p3, t.ex. ett kna som "svajar” lite, ar att filma sig sjalv nar man genomfor évningarna.
Kolla pa videoklippet noggrant och kontrollera att punkterna nedan uppfylls.

Varm upp

Uppvarmning ar viktig for att undvika skador samt forbereda kroppen pa traning. Det finns tva filmade
uppvarmningsprogram pa Spanga Baskets hemsida. Innan fysévningarna valjer du "Uppvarmning - dynamisk
rorlighet”. Ska du konditionstrana, valj "Uppvarmning - 16pskolning”.

Fysovningarna

1A) Utfallssteg - pa stillet

* Sta axelbrett, tdrna pekar framat och hela foten ar i kontakt mot underlaget, tyngdpunkten pa héalen.

* Armarna ar strackta rakt ovanfér huvudet - Hall gdrna i en basketboll eller en vikt.

* Taett steg framat med valfritt ben - lyft forst upp foten som att du kliver 6ver nagot.

* Knaet ska gd ilinje med foten - knaet ska inte "svaja” eller vilja vika sig inat.

* Lagg tyngden pa den framre foten, tyngdpunkten pa hilen. Boj det bakre knat.

* Garaktner, langsamt, sa pass langt att frimre benet dr i 90 grader.

* Tatillbaka ditt steg igen, skjut dig upp med kraft men flytta tillbaka foten precis som vid utfallssteget,
genom att lyfta upp och kliva over.

* Rakiryggen/spinn balen och hall en rak kroppshallning genom hela 6vningen.

* Titta rakt fram, hall uppe huvudet genom hela 6vningen.

* Blir det for jobbigt med strackta armar, siatt hinderna vid midjan istallet.

* Upprepa 6vningen, vartannat ben. Mangden 4x10 innebéar 40 st. utfallssteg totalt, 20 st. per ben.

1B) Bulgariska utfall - stegring av "utfallssteg - pa stillet”

* Léasigenom punkterna ovan

* Stdll en stol eller bank cirka 1 meter bakom dig och placera en fot dar uppe.

* Liagg tyngden pa den framre foten, tyngdpunkten pa hilen. Boj det bakre knat.
* Se till att knat halls ovanfor tarna.

* Genomfor alla utfall pa ditt svaga ben forst sedan det dominanta.

1C) Bulgariska utfall med hopp - stegring av "bulgariska utfall”

* Léas punkterna under 1A) och 1B)

* Kom ner och pausa i en djup position diar du har tyngden pa den framre foten och dar det bakre benet
ar bojt sd mycket du kan, med bibehallen kontroll.

* Fran denna position spdnn magen, ta sats och skjut ifran rakt uppat med det framre benet sa att du
hoppar rakt upp med den foten men behaller den bakre foten pa stolen/soffan.

* Landa med svikt i knat och se till att du har full kontroll pd balansen innan du paboérjar nasta repitition.



2A) Benboj

Sta axelbrett, tarna pekar framat och hela foten ar i kontakt mot underlaget, tyngdpunkten pa halen.
Armarna ar strackta rakt ovanfor huvudet - Hall garna i en basketboll.

Bdj pa benen tills du kommit ner till max 85 graders vinkel, eller sa langt ner du kan utan att
halen lyfter fran underlaget eller att kndna borja ndrma sig varandra (kissing knees).
Stanna nere i "boéjt lage” 1 sekund - striack pa benen igen.

Hog fokus pa att kndna ska gd i linje med respektive fot - se upp for "kissing knees”.

Hela foten ska vara fast i underlaget under hela 6vningen - hitta balansen.

Rak i ryggen/spann balen och hall en rak kroppshallning genom hela 6vningen.

Titta rakt fram, hall uppe huvudet genom hela 6vningen.

Blir det for jobbigt med strackta armar, satt hdnderna vid midjan istéllet.

Gor dina benb6j langsamt och hall fokus pa genomforande med ratt teknik.

2B) Benb6j med ena armen 6ver huvudet

Lds igenom punkterna ovan.
Hall en boll eller en vikt strackt pa en arm 6ver huvudet, gor en kontrollerad benbdj.

2C) Benb6j med Kklack och vikt

Las igenom punkterna pa 2A) och 2B).

Ta fram nagot som du kan satta hélen p3, en viktskiva, en trdkloss eller en stabil bok du inte dr radd om.
Den kan vara mellan 2-8 centimeter - ju hogre klack, desto lattare att halla ryggen lodrét.

Gor en kndboj genom att skjuta fram knana rakt 6ver tarna.

Rumpan satter du rakt ner sa att ryggen fortsatter vara i ett lodratt lage (skjut ej bak rumpan eller fall
framat med 6verkroppen!)

Stanna ndr laren ar parallella med golvet (alltsa du gar lite djupare dn 90 grader).

Tryck dig upp med halarna som star pa "klacken”.

3A) Push-ups/armhéavningar

Kvalité gar fore mangd - Klarar du inte av att gora traningspassets mangd med hog kvalité, gor istallet
nagra av dina push-ups pa knina, eller hinderna pa en bank eller helst - ta fler pauser. Du kan t.ex. kdra
8x5 istallet for 4x10.

Spann magen som nar du star i en planka, sank ldangsamt ner kroppen.

Nasan ska ta i underlaget innan du trycker dig upp igen.

Andra avstdndet mellan hinderna och variera typ av armhavning.

Kor vanliga, breda, smala, pa fingrarna och pa knogarna.

3B) Armhéavningar pa boll

Las igenom punkterna ovan.
Gor olika typer av armhdvningar med en av handerna pa bollen. Alternativt en bank/trappsteg/sten.



3C) Armhéavningar med fotterna upphdojt (boll)

* Lisigenom punkterna fér 3A) och 3B).
* Satt fotterna pa en stol/bank/soffkant eller pilatesboll under tiden du utfér 6vningen. Ju hogre fotterna ar
desto mer utmanande ar 6vningen for armar och axlar.

4A) Hoftlyft

* Liggpdrygg.

* Bojda kndn med en boll mellan knéna och hilen i kontakt mot underlaget. Tarna pekar snett uppat, framat.
* Armarna vilandes langs sidan av kroppen, handflatorna mot underlaget eller korsade 6ver brostet.

* Lyftupp hoften sa att brostkorg, mage, hoft och lar bildar en rak linje.

* Hall kvar ett tag, ga sedan langsamt tillbaka ner.

4B) Hoftlyft med fotter upphdjda

* Las punkterna ovan
* Lagg fotterna pa en boll, bank eller soffkant. Utfor hoftlyftet.

4C) Hoftlyft med inrullning av boll

e Till denna 6vning behdvs en pilatesboll, gér 6vning 4B om du ej har boll.

* Liggpdrygg.

* Bojda knan och lagg hilarna pa en pilatesboll .

* Armarna vilandes langs sidan av kroppen, handflatorna mot underlaget eller korsade 6ver brostet.

* Lyftupp hoften sa att brostkorg, mage, hoft och lar bildar en rak linje.

* Hall kvar ett tag, sedan langsamt rullar du ut bollen sa att benen blir raka, rulla tillbaka upp till bdjda ben.
* Sank tillbaka hoften ner mot marken, upprepa langsamt och kontrollerat.

5A) Grodhopp

* Std med fotterna axelbrett och latt bojda kndn

* Boj sedan knéleden till ca 90 grader.

* Pendla med armarna och hoppa sa langt fram du kan
* Landa med kndkontroll och i balans

5B) Skridskohopp

* Stadibalans pa ett ben med latt bojt kna

* Hoppaisidled sa langt du kan, skjut ifran!

* Landaibalans

* Viktigt att halla ryggen i en neutral position och magen spand

5C) Upphopp pa biank

* Std med fotterna axelbrett och latt béjda kndn

* Boj sedan knéleden till ca 90 grader.

* Pendla med armarna och hoppa sa langt upp du kan, upp pa banken framfor dig.
(kan dven vara stol/stubbe/kant eller annan stabil upphdjnad).

* Landa med kndkontroll och i balans, strack ut hoft och kna pa toppen, ga eller hoppa ner. Upprepa.



6A) Upphopp

Sta axelbrett, med b6jda kndn 45 - 90 grader. Tarna pekar framat och hela foten ar i kontakt mot
underlaget.

Pendla med armarna - nir armarna ar strackta bakat, paborja ditt jamnfotahopp uppat och pendla
samtidigt armarna framat/uppat.

Ta hjalp av nagon eller filma och kolla sa att kndna ar stabila precis innan du hoppar ivag. Det ar latt att
man far s.k. "kissing knees” just innan man ska trycka fran/hoppa ivag.

Landa i balans, sa ndra som mojligt pa det stille som du hoppade ifran.

Landa i god balans med latt bojda kndn, som ska gd i linje med respektive fot.

Spéann balen och titta uppat vid varje upphopp - ha fast styrsel i kroppen!

6B) Burpees

Starta i stdende position. Starta rorelsen genom att bdja pa knana och satta handerna i marken.

Hoppa ut med benen sa att det sticks ut bakom dig (till armh&vningsposition).

Sank kroppen kontrollerat ner till marken.

Ta dig upp igen genom att sdtta i knana i marken, pressa dig upp och hoppa upp och gor ett upphopp dar
du klappar handerna 6ver huvudet. Landa i balans.

6C) Laterala burpees pa ett ben

Starta stdende pa ett ben. Starta rorelsen genom att b6ja pa kndna och sitta handerna i marken.
Hoppa ut med det viktbdrande benet sa att det stacks ut bakom dig (till armhavningsposition, fast ena
benet halls kvar en bit ovanfér marken).

Sank kroppen kontrollerat ner till marken.

Ta dig upp igen genom att satta i knat i marken, pressa dig upp och hoppa upp pa ett ben och gor ett
upphopp dar du klappar hianderna 6ver huvudet. Landa i balans pa ett ben.

Gor nu ett skridskohopp over till avdra benet och upprepa burpeen pa et ben.

7A/B/C) T-sprint - Slideteknik, noggrannhet och kvalité gar fore hastighet!

Stall upp koner eller anvand skor/vaskor i formen av ett T. Avstand mellan konerna cirka 3-5 meter.
Spring rakt fram till konen X. Trampa vid konen med vénster fot och slida ut till héger kon och tillbaka.
Spring full fart baklanges tillbaka, spring ut till kon X igen, satt i hoger fot och slida ut till vanster kon och
tillbaka igen. Upprepa under angiven tid eller antal repetitioner.

Att tanka pa vid slideningen: Sta lite bredare dn axelbrett, med bdjda knan 45 - 90 grader. Tarna pekar
framat och hela foten ar i kontakt mot underlaget. Ska du slidea at hoger, vinkla ut hoger fot at det hallet.
Flytta hoger fot forst i din slide. Tvartom at vanster!

Hall isar fotterna vid din slide - fotterna far inte slas ihop eller korsas.

Behall dina knan boéjda genom hela 6vningen - aldrig full strackning eller "gubben i ladan”.

Spann balen, hall bak axlarna, fram med brostet och hall uppe huvudet genom hela 6vningen. Armarna =
motorer.

8A) Hopprepshopp

Fokus pa hogt tempo.

Landa och hoppa "latt” fran golvet.

Aktivera handlederna istallet for att veva runt repet med hjilp av hela armarna.
Det ar okej att dela upp hoppen for att kunna halla hog kvalité pa varje hopp.



8B) Hopprep med héga kndn

* Léas punkterna ovan.
* Starta med nagra singelhopp for att finna rytmen
*  Gor hoga knalyft mellan hoppen (som att springa med héga knén)

8C) Idioten/Snabba sprints

* Satt ut fem koner (anvand skor, stenar, kladesplagg som markoérer om du inter har koner) med ca 5 meters
mellanrum mellan konerna.

* Spring sa snabbt du kan till forsta markeringen, viand och spring tillbaka till starten, vind och spring till
kon nummer tva, upprepa angiven tid.

* Var noga att gora skarpa vandningar! Sdnk din tyngdpunkt infér vindningen, satt i foten och skjut ifran i
rakt motsatta hallet.

9A) Plankan

* Be ndgon om hjalp eller filma for att kolla att du dr rak i kroppen genom hela 6vningen.
* Spann badlen men kom ihag att andas genom hela 6vningen.

Korrekt utféorande av plankan

9B) Plankan med utdrag av ben

* Std med st6d av armbagarna i marken och spann balen sa att ryggen halls rak i en neutral position.

* Lyftlangsamt det ena benet och for det ut ar sidan och in igen. Upprepa pa andra sidan.

* Hall haften helt stilla under denna dvning.

*  Om du kdnner belastning i svanken/landryggen under 6vningen, spann magen hardare och ga upp till
raka armar (likt en armhédvningsposition och fortsatt).

9C) Plankan "the fly”

* Std med st6d av armbagarna i marken och spann balen sa att ryggen halls rak i en neutral position.

* Lyftlangsamt det ena benet ett par cm ovanfor golvet. Lyft upp armen pa motsatt sida, hall benet och
armen stabilt upp i luften i ca 5 sekunder. Upprepa pa andra sidan.

* Hall haften helt stilla under denna dvning.

*  Om du kdnner belastning i svanken/landryggen under 6vningen, spann magen hardare och ga upp till
raka armar (likt en armhédvningsposition och fortsatt).

10A) Tahavningar

* Sta axelbrett, latt pa td med hélarna strax ovanfor underlaget - startposition.
* Gasnabbt upp pa t3, sa hogt som du kan.

* Stanna ett tag och ga sedan langsamt ner tillbaka till startpositionen.

* Fokus pa "snabbt upp, langsamt ner”.

* Stegring - sta pa kanten av en bank eller liknande. Nu kan du ga ner djupare.



10B) Tahdvning pa ett ben

* Sta pa ett ben pa kanten av en bank eller liknande. Gor en tdhdvning.
* Genomfor alla tdhdvningar pa ditt svaga ben forst sedan det dominanta.

10B) Tahdvning pa ett ben men vikt

* Lasinformationen for 10A) och 10B), 1agg tigg vikt genom att hala i en hantel eller fylla en ryggsack med
vatten flaskor. Anpassa vikten for att klara av antalet tahdvningar som ar angivet.

* Genomfor alla tdhdvningar pa ditt svaga ben forst sedan det dominanta.

11A) Magovningen Skalbaggen/Dod insekt

* Liggpdrygg.

* Ben och armar rakt upp i luften. Férsok ha benen raka.

* Sank ner héger ben och vianster arm mot golvet, langsamt och kontrollerat, vand tillbaka upp innan
fotterna och armen vidror golvet. Upprepa men vénster ben och hoger arm.

* Var noga med att spdnna magen sa att det inte bildas en svank i landryggen. (Ju langre ner armarna och
benen kommer mot golvet desto tuffare ar 6vningen for magen). Forlorar du kontakt med magen se till att

inte fora benet hela vagen ner till golvet.

11B) Mago6vning hingande benlyft

* Starta hidngandes i till exempel en ribbstol, ett racke eller tradgren, fotterna ska ej na marken.
* Draupp kndna mot brostkorgen med hjalp av magmusklerna, sdnk langsamt tillbaka benen.

11C) Magovning "Toes to bar”

* Starta hidngandes i till exempel en ribbstol, ett racke eller tradgren, fotterna ska ej na marken.

* Tasats och dra upp benen till hdnderna, férs6k nudda handerna och sank kontrollerat tillbaka kroppen.
Forsok gora detta med sa raka ben som majligt och sa lite "sving” som mojligt.

* Kommer du inte hela viagen upp, forsok nudda kndna mot armbagarna.

12A) Rygghavningar

* Ligg pa mage med brostkorgen latt upplyft ovanfor underlaget - startposition.

* Ansiktet dr vdnt ner mot underlaget.

* Héanderna uppe vid huvudet, handflatorna nedat och fingerspetsarna mot tinningarna.
Armbagarna pekar rakt ut mot sidorna.

* Lyft brostkorgen sa hogt upp fran underlaget du kan.

* G& snabbt upp och sedan langsamt tillbaka till startpositionen.

12B) Ryggresningar med strackta armar

* Lis ovan. Andra handpositionen s att armarna &r striackta rakt ut och aldrig vidror marken.



12C) Flygande hunden pa boll

* Denna 6vning kraver en pilatesboll, har du ingen goér 6vning 12B.

* Ligg magen pa bollen sa att din tyngd ar jamt fordelad pa tar och fingrar i marken.

* Lyftvanster ben tills det ar parallellt med golvet, lyft hoger arm tills den ar parallell med golvet
* Hall positionen i ca fem sekunder, sdnk langsamt ner och upprepa pa andra sidan.

Utegymprogram

Varje 6vning ska utforas i 2-3 set med mellan 8-15 repetitioner i varje set. Undvik vila mellan 6vningarna genom
att rotera mellan dvningarna eller "para ihop” tva évningar.

1) Chin-ups
* Greppa stangen med ett brett grepp och handflatorna vanda ifran dig
* Habenen hidngandes rakt under dig eller b6j upp dem sa att de inte nar marken
* Dradig upp tills hakan ar ovanfor stangen och siank dig kontrollerat ner tills armarna ar helt raka

Alternativ till Chin-ups ar laga chins eller Rackhav

* Vilj ett ricke som ar ca 1m fran marken, greppa stangen (brett grepp) och handflatorna vinda ifran dig.

* Sattihalarna i marken, lyft upp hoften genom att spanna rumpan och spann kroppen under hela 6vningen

* Dradig upp mot stangen sa att brostkorgen vidror stangen/racket, sank dig kontrollerat ner tills armarna
ar helt raka. Upprepa.

* Se filmer pa Spanga baskets hemsida for fler varianter

2) Benboj/Knaboj

* Sta axelbrett, tdrna pekar framat och hela foten ar i kontakt mot underlaget, tyngdpunkten pa halen.
* Startarorelsen i botten pa utegymmet, lagg stangen pa axlarna forsiktigt. Res dig upp och ratta till din
position, fotter och hallning.
* Boj pa benen tills du kommit ner till max 85 graders vinkel, eller sa langt ner du kan utan att
halen lyfter fran underlaget eller att kndna borja ndrma sig varandra (kissing knees).
Stanna nere i "boéjt lige” 1 sekund, spidnd mage och hég brostkorg - strick pa benen igen.
* Hog fokus pa att kndna ska ga i linje med respektive fot - se upp for "kissing knees”.
* Hela foten ska vara fast i underlaget under hela 6vningen - hitta balansen.
* Rakiryggen/spann balen och hall en rak kroppshallning genom hela 6vningen.
* Titta rakt fram, hall uppe huvudet genom hela 6vningen.
* Gor dina benbdj ldngsamt och hall fokus pa genomférande med ratt teknik.

3) Marklyft

* Stdll dig ndra stangen, fotterna nagot smalare dn axelbrett sa att armarna kan passera utanfor benen under
lyftet.

* Taettandetag, boj dig fram och greppa stangen. B6j pa knédna sa att smalbenen tréffar stangen. Hall
ryggen helt stilla och nagot svankad.

* Brosta upp dig. Armarna ska vara helt vertikala och raka. Blicka framat, eller pa en punkt nadgonstans en bit
framfor dig i golvet. Det viktigaste ar att huvudet ar i en neutral position.

* Lyft. Dra stangen langs dina smalben och lar tills du star med strackta ben och strackt hoft.

* Sank kontrollerat ner efter cirka 2 sekunder och upprepa.

* Se filmen pa Spanga Basket Hemsida for fler instruktioner



4) Latsdrag

Stall dig rakt under maskinen i utegymmet och greppa staingen med ett brett grepp, 6verhandsgrepp, alltsa
handflatorna ifran dig.

Sank axlarna och dra ner armbagarna sa att stangen kommer ner mot brostkorgen.

Slapp langsamt och kontrollerat upp vikten igen tills dina armar ar raka, upprepa.

Var noga med att ha magen spénd, ryggen rak och brostkorgen hog.

5) Brostpress

Lagg dig pa banken, stdngen mitt 6ver brostet och ta ett 6verhandsgrepp bredare an axelbrett

Spann magen och pressa upp stangen till raka armar.

Andas in och sank langsamt stdngen mot brostkorgen, sank den helst hela véigen till brostet innan du
pressar upp stangen igen pa utandningen.

6) Hoftlyft

Ligg pa rygg.

Bdjda kndn med foten pa stdngen eller en bank. Tarna pekar snett uppat, framat.

Armarna vilandes langs sidan av kroppen, handflatorna mot underlaget eller korsade dver brostet.
Lyft upp hoften sa att brostkorg, mage, hoft och 1ar bildar en rak linje.

Hall kvar ett tag, ga sedan langsamt tillbaka ner.

7) Axelpress

B0dj pa benen, inte ryggen, nar du lyfter upp vikten och sta med rak rygg och magen spand under hela
O0vningen. Svanka inte!

Hall ett smalt grepp med armbdagarna riktade framat.

Pressa vikten rakt upp (tank pa att dra bak huvudet sa du inte slar i vikten).

Sank kontrollerat ner vikten tills hinderna ar i h6jd med axlarna, sank vikten sa ndra ansiktet som mojligt.

Upprepa.

Alternativ till Axelpress med tva hander ar att géra den med en hand (rekommenderas om du dr mycket

starkare i din dominanta arm).

Lds punkterna ovan
Var noga med att borja med din svaga arm
Upprepa lika manga rep pa din starka sida.

8) Magovning "Toes to bar”

Starta hangandes i till exempel armgangsstillningen, fotterna ska ej na marken.

Ta sats och dra upp benen till hinderna, genom att féra upp kndna mot armbagarna och sen stracka ut och
upp underbenen, féorsok nudda handerna och sank kontrollerat tillbaka kroppen.

Forsok sdnka ner langsamt med sad raka ben som mojligt och sa lite "sving” som mdjligt.

Kommer du inte hela viagen upp, forsok nudda kndna mot armbagarna.

Alternativ till "Toes to bar” ar hangande uppdrag av benen.

Starta hangandes i till exempel armgangsstillningen, fotterna ska ej nd marken.
Dra upp kndna mot brostkorgen med hjalp av magmusklerna, sank langsamt tillbaka benen.
Undvik att kroppen borjar "svaja” fram och tillbaka genom att gora 6vningen langsamt.



9) Ryggresningar/Rygglyft

* Ligg dig pd den lutade banken med hoftbenen utanfér kanten och satt hdnderna pa huvudet.

* Fall langsamt fram och ner 6verkroppen sa djupt du kan

* Lyftdig upp igen genom att fora huvudet och kroppen upp och bakat till kroppen ar i en parallell linje,
upprepa tills du inte kommer upp igen.

* Nar du kliver av efter sista rep, nar du hanger ner och inte kommer upp igen, ta hjilp av handtagen!

Innan du stretchar, kér 25 minuter intervalltraning eller 6vning 5C-8C i en cirkel under 24 minuter.

Kondition och snabbhetstraning
Sommartraningsprogrammet har olika former av 16pning som konditionstraning. I vissa fall gar dven att vilja

cykling, vilket spelare med kndbesvar ska vilja i forsta hand. Har du gjort ndgot annat dn vad som finns med i
Sommarprogrammet, till exempel spelat fotboll eller utévat annan idrott, gér en notering. Har du
veckorapportering namner du ocksa detta da.

Langdistanslopning

Hitta ett tempo i l6pningen dar du kan springa/jogga hela strackan utan att behova stanna eller g under delar av
den. Vissa dagar ar en sticka angiven, till exempel 2,5 km, andra dagar star det att du ska springa sa langt du kan
pa till exempel 60 minuter. Skriv alltid upp ditt resultat (tid och striacka). Anvdnd en app i en smartphone, mat ut
en sticka i forvag i Google maps eller spring i utmatta loparspar som har angivelser under vagens gang hur langt
du sprungit. Valj i férsta hand att springa i l6pspar, i skog och mark, pa stranden, grus eller gras. Undvik asfalt,
betong och andra harda underlag. Virm upp innan l6pningen med évningar som finns filmade pa Spanga Baskets
hemsida.

Snabbhetstraning, intervaller

Star det "intervaller 30m” i traningsschemat, mat upp en stracka pa 30 meter. Borja med att jogga strackan, vand
och spring darefter tillbaka samma stracka direkt och i full fart. Jogga tillbaka och upprepa i en till tre minuter
(beroende pa vad traningsschemat angivit) och vila darefter i 60 sekunder genom att ga. Repetera enligt tid i
Sommarprogrammet. Star det till exempel "intervaller 2 minuter”, vila 1 minut sa springer du kontinuerligt under
dessa tva minuter sa snabbt du kan och sedan gar/joggar du under en minut innan du springer full fart under tva
minuter igen.

Backtrining

Hitta en brant backe som helst dr 30 m. lang (minst). Borja langst upp och jogga ner, viand och spring darefter
tillbaka samma stracka upp, direkt och i full fart. Upprepa i en minut till 2 minuter och vila darefter i 60 sekunder
och kor sedan igang igen. Repetera enligt tid i Sommarprogrammet.

Basketskott
Antalet skott i Sommarprogrammet ar vad du minst ska skjuta.

Fokusera pa tekniken i varje skott som om det vore ett matchavgérande avslut.

Har du inte tillgang till en basketkorg, klistra upp en tejpbit 305 centimeter fran underlaget och skjut dina skott
med fokus pa att traffa market, men kom ihag att skottet fortfarande maste ha hog bage.

Har du inte just en basketboll, anvanda vilken boll som helst. Filma garna dig sjilv och granska din skotteknik.

Lycka till i sommar! Trina envist, malinriktat och bli bittre. Framfoér allt - ha kul samtidigt!



Spanga Basket - Sommarprogrammet

Lathund for alla 6vningar

Uppvarming, dynamisk rorlighet

1) Vaderkvarnen (60 sek)

2) Flygaren (60 sek/ben)

3) Spindelmannen framsteg (90 sek)
4) Troll-sitt (90 sek)

5) Vandrande plankan (90 sek)

6) Varldens basta strech (90 sek)

7) Sma kryp (60 sek)

Uppvarmning, l6pskolning

1) Balans med snabbt sprintkn& (30 sek/ben)
2) Balans med snabbt sprintkna

- med utstrdckning av knat (30 sek/ben)

3) Skridskohopp med paus (60 sek)

4) Skriskhopp med snabbt franskjut (30 sek/ben)
5) Jogga -var tredje spark i baken (30 sek/ben)
6) Jogga - ena benet spark i baken (30 sek/ben)
7) Jogga - spark i baken varje steg (60 sek)

8) Jogga - var tredje hogt kna (30 sek/ben)

9) Jogga - ena benet hogt kna (30 sek/ben)

10) Jogga - hoga knan varje steg (60 sek)

Utegymprogram

1) Chin-ups, alt. Laga Chins eller Rackhav

2) Benbdj/Knabaoj

3) Marklyft

4) Latsdrag

5) Brostpress

6) Hoftlyft

7) Axelpress (med en eller tva hander)
8)"Toes to bar", alt. Hingande uppdrag av ben

9) Rygglyft/Ryggresning

Traningsprogram A

1A) Utfall Framat

2A) Knabdj/Benbdj

3A) Armhévningar

4A) Hoftlyft (med benspark)
5A) Grodhopp

6A) Spansthopp/Upphopp
7A) T-sprint

8A) Hopprep

9A) Plankan

10A) Tahavningar pa bank
11A) Skalbaggen/Dod insekt
12A) Ryggresning

Traningsprogram B

1B) Bulgariska utfall

2B) Knabdj, en arm dver huvudet
3B) Armhavningar, en hand pa boll
4B) Hoftlyft, fotter pa bank (benspark)
5B) Skridskohopp

6B) Burpees

7C) T-sprint

8B) Hopprep med hoga kna

9B) Plankan med utdrag av ben
10B) Enbens tahdvning pa bank
11B) Hangande uppdrag av benen
12B) Ryggresning med armdrag

Traningsprogram C

1C) Bulgariska utfall med hopp
2C) Knaboj, klack + vikt

3C) Armhévningar, fotter pa bank
4C) Hoftlyft pa boll med lar curl
5C) Upphopp pa bank

6C) Laterala enbrns burpees
7C) T-sprint

8C) Idioten/Snabba sprints

9C) Plankan "the fly"

10C) Enbens tahavning med vikt
11C) "Toes to bar"

12C) Flygande hunden pa boll

Stretching
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Niva U13 Namn:
Vecka 26 Kryssa i rutan efter genomfort pass emy Vecka 28
Utmaning 1: efter uppvamningen 5min burpees, rakna o skriv upp antal! (Vila 3 min) Utfall 2x12 (per ben), benbdj 2x15, Armhavningar (olika sorter) 4x8, hoftlyft 2x20
Mandag |COOPER-test - 3000 meter s& snabbt du kan, skriv upp ditt resultat! (7 varv Spanga IP) Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning.Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min)
Plankan 2x45 sek, tahavningar 2x20, magovning 2x15, ryggresningar 2x15 plankan 2x75 sek, tahdvning 2x25, magovning 2x20, ryggresningar 2x20
Tisdag |VILODAG Tisda
g Cykel 5 km + Backtraning 30 m. - arbeta 2 min, ga 1 min. (20 min)
Planka 2x45 sek, hoftlyft 2x10 och tahdvningar 2x20
Onsdag
Intervaller 30 m. - arbeta 2 min, vila 1 min. (21 min) Onsdag |VILODAG
Utfall 2x8(per ben), benbdj 2x8, Armhéavningar (olika sorter) 4x4, hoftlyft 2x8 Utfall 2x12 (per ben), benbj 2x18, Armhavningar (olika sorter) 4x8, hoftlyft 2x20
Torsdag |Ovning 5-8 i cirkeltréning. Arbeta 35 sek & vila 25 sek. Sex varv. (24 min) Torsdag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min)
Plankan 2x45 sek, magoévning 2x15, ryggresningar 2x15 plankan 2x75 sek, tdhavningar 2x25, magévning 2x20, ryggresningar 2x20
Fredag |VILODAG Fredag |VILODAG
Lordag |VviLoDAG Lordag Intervaller 30 m—art:et:d Zmin, ga 1 min (ZZ} m?n) +Backtraning 3Pm—arbeta 1min,gd 1min. (20 min)
plankan 2x75 sek, tahdvningar 2x25, magoévning 2x20, ryggresningar 2x20
Séndag |VILODAG - traningsrapportering Séndag |VILODAG - traningsrapportering
Vecka 27 Vecka 29
Utfall 2x10 (per ben), benb6j 2x10, Armhavningar (olika sorter) 4x6, hoftlyft 2x10 Utfall 2x15 (per ben), benb6j 2x20, Armhavningar (olika sorter) 4x10, hoftlyft 2x25
Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning. Arbeta 35 sek&vila 25 sek. Sex varv. (24 min) Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning.Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sju varv. (28 min)
plankan 2x60 sek, tdhavningar 2x25, magévning 2x15, ryggresningar 2x15 plankan 2x90 sek, tdhavningar 2x25, magévning 2x20, ryggresningar 2x25
Tisd Lopning 2km eller cykel 6km + intervaller 30 m. - arbeta 2 min, ga 1 min. (21 min) Tisd Intervaller-spring 2min, ga 1 min (24 min)+Backtraning 30m-arbeta 2 min,ga 1 min. (21 min)
Isaa Isaa
& plankan 2x60 sek, tdhavning 2x25, magovning 2x20, ryggresningar 2x20 & Hoftlyft 3x20 plankan 3x90 sek, tdhav 3x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Onsdag |VILODAG Onsdag |VILODAG
Torsdag |VILODAG Torsdag |VILODAG
Utfall 2x10 (per ben), benbdj 2x15, Armhéavningar (olika sorter) 4x8, hoftlyft 2x15 Utfall 3x15 (per ben), benb6j 3x20, Armhavningar (olika sorter) 4x10, hoftlyft 3x20
Fredag |Ovning 5-8 i cirkeltraning.Arbeta 35 sek&vila 25 sek. Sex varv. (24 min) Fredag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 35 sek&vila 25 sek.Sju varv. (28 min)
plankan 2x60 sek, tdhav 2x25, magoévning 2x20, ryggresningar 2x20 plankan 3x2 min, tahavningar 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Lopning 3 km eller 8km cykling + Backtraning 30m-arbeta 2min, ga 1 min (24 min
Lérdag |VILODAG Lordag ”p & yKing - & o & . ( )
Hoftlyft 3x20 plankan 3x90 sek, tdhav 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Séndag |VILODAG - traningsrapportering Sondag |VILODAG - tréningsrapportering
Vecka 30
Mandag |VILODAG
Torsdag |VILODAG
Utfall 3x20 (per ben), benb6j 3x20, Armhavningar (olika sorter) 4x10, hoftlyft 3x20
Tisdag |& Backtréning 30m - arbeta 2 min, g& 1min i (21 min) Fred Utmaning 1, exakt som du gjorde den mandag, vecka 26, 5 min burpees, 3 min vila, spring 3000m,
reda
plankan 3x2 min, tahavning 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20 g glom ej skriva antal och tid!
Lordag [Lopning 5 km eller cykling 15 km + Intervaller 30 m - arbeta 1min, g& 1min (20 min)
Onsdag |VILODAG
Séndag |VILODAG - traningsrapportering
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Niva U14 Namn:
Vecka 26 Kryssa i rutan efter genomfort pass emy Vecka 28
Utmaning 1: efter uppvamningen 5min burpees, rakna o skriv upp antal! (Vila 3 min) Mandag |Utfall 2x10 (per ben), benbgj 2x20, Armhévningar (olika) 4x8, hoftlyft 2x20
Mandag |COOPER-test - 3000m s& snabbt du kan, skriv upp ditt resultat! (7 varv Spanga IP) Ga till B- |Ovning 5-8 i cirkeltraning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min)
Plankan 2x45 sek, tahavningar 2x20, magovning 2x15, ryggresningar 2x15 Svningarna [plankan 2x75 sek, tahdavning 2x25, magévning 2x20, ryggresningar 2x20
Tisdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Tisdag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min
Planka 2x45 sek, hoftlyft 2x10 och tahdvningar 2x20
Onsdag
Intervaller 30 m. - arbeta 2 min, vila 1 min. (21 min) Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min
Utfall 2x10(per ben), benbdj 2x10, Armhavningar (olika sorter) 4x6, hoftlyft 2x10 Utfall 2x12 (per ben), benbdj 2x20, Armhavningar (olika sorter) 4x8, hoftlyft 2x20
Torsdag |Ovning 5-8 i cirkeltréning. Arbeta 35 sek & vila 25 sek. Sex varv. (24 min) Torsdag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min)
Plankan 2x45 sek, magoévning 2x15, ryggresningar 2x15 plankan 2x75 sek, tdhavningar 2x25, magévning 2x20, ryggresningar 2x20
Fredag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Fredag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Lordag  |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Lérdag Intervaller 30 m—art:et:d Zmln,ga 1 min (24“m|'n)+Backtran|ng 30-m-arbeta 1min,ga 1min (20 min)
plankan 2x75 sek, tahdvningar 2x25, magoévning 2x20, ryggresningar 2x20
Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min /traningsrapportering Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min /traningsrapportering
Vecka 27 Vecka 29
Utfall 2x12 (per ben), benbdj 2x15, Armhéavningar (olika sorter) 4x8, hoftlyft 2x15 Mandag |Utfall 3x12 (per ben), benbdj 3x20, Armhévningar (olika sorter) 4x10, héftlyft 3x20
Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus). Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min) Ga till B- |Ovning 5-8 i cirkeltrining (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min)
plankan 2x45 sek, tdhavningar 2x20, magévning 2x20, ryggresningar 2x15 Svningarna [plankan 2x90 sek, tahdavningar 2x25, magovning 2x20, ryggresningar 2x20
Intervaller-spring 2min, ga 1 min (27 min)+Backtraning 30m-arbeta 2 min,ga 1 min. (21 min)
Tisdag |Lopning 2km eller cykel 6km + intervaller 30 m. - arbeta 2 min, g& 1 min. (21 min) Tisdag
Hoftlyft 3x20 plankan 3x90 sek, tdhav 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min
Torsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min Torsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min
Utfall 2x12 (per ben), benbdj 2x15, Armhéavningar (olika sorter) 4x8, hoftlyft 2x15 Utfall 3x20 (per ben), benb6j 3x20, Armhavningar (olika sorter) 4x10, hoftlyft 3x20
Fredag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min) Fredag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sju varv. (28 min)
plankan 2x60 sek, tdhav 2x25, magoévning 2x20, ryggresningar 2x20 plankan 3x2 min, tahavningar 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
. . X i . Lopning 3 km eller 8km cykling + Backtraning 30m-arbeta 2min, gd 1 min (30 min)
Lordag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Lordag
Hoftlyft 3x20 plankan 3x90 sek, tdhav 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min / tréningsrapportering Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min / tréningsrapportering
Vecka 30
Mandag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min Torsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min
Tisda Intervaller-spring 2min, ga 1 min (27 min)+Backtraning 30m-arbeta 2 min,ga 1 min. (21 min) Freda Utmaning 1, exakt som du gjorde den mandag, vecka 26 - 5 min burpees, 3 min vila, spring 3000m,
i
g plankan 3x2 min, hoftlyft 3x20, ryggresningar 3x20 J glom ej skriva antal och tid!
Lérdag [Lopning 5 km eller cykling 12 km
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min
Soéndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min / tréningsrapportering
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Niva U15 Namn:
Vecka 26 Kryssa i rutan efter genomfort pass emy Vecka 28
Utmaning 1: efter uppvamningen 5min burpees, rakna o skriv upp antal! (Vila 3 min) Traningsprogram B) Utfall 3x15/ben, benbdj 3x20,Armhavningar(olika) 6x8, Hoftlyft 3x20
Mandag |COOPER-test - 3000m s& snabbt du kan, skriv upp ditt resultat! (7 varv Spanga IP) Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus). Arbeta 45 sek. & vila 15 sek. Sju varv. (28 min)
Plankan 2x60 sek, tahavningar 2x20, magovning 2x15, ryggresningar 2x15 Plankan 3x90 sek, tahavningar 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Tisdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min X Intervaller-spring 2min,ga 1 min(27 min)+Backtraning 30 m-arbeta 2 min,ga 1 min(21 min)
Onsdag |L6pning 3,5 km. eller cykel 10 k. Tisdag Hoftlyft 2x20 Plankan 2x90 sek, tdhavningar 2x25, magovning 2x20, ryggresningar 2x20
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min
Tréningsprogram A) Utfall 2x10/ben, benbdj 2x15,Armhévningar(olika) 4x6, Hoftlyft 2x15 Torsdag |800 basketskott.
Torsdag |Ovning 5A-8A i cirkeltrining (ingen paus). Arbeta 45 sek & vila 15 sek. Sex varv. (24 min) Traningsprogram B) Utfall 3x15/ben, benbdj 3x20,Armhavningar(olika) 6x8, Hoftlyft 3x20
Plankan 2x60 sek, tahavningar 2x20, magovning 2x10, ryggresningar 2x15 Fredag |Backtrining 30 m, arbeta 3 min, gd 1 min (28 min)
Fredag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Plakan 3x2 min, tdhavningar 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Lordag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Lordag [Plankan 2 min, hoftlyft 2 min + L6pning 10 km
Soéndag |500 basketskott / traningsrapportering Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min /tréningsrapportering
Vecka 27 Vecka 29
Traningsprogram A) Utfall 2x12/ben, benbj 2x15,Armhévningar(olika) 4x6, Hoftlyft 2x15 Utfall 3x12 (per ben), benb6j 3x20, Armhavningar (olika sorter) 4x10, hoftlyft 3x20
Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus). Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min) Mandag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min)
Plakan 2x60 sek, tahdvningar 2x25, magdvning 2x20, ryggresningar 2x20 plankan 2x90 sek, tdhavningar 2x25, magévning 2x20, ryggresningar 2x20
X Lopning 2km eller cykel 6km + intervaller 30 m. - arbeta 2 min, ga 1 min. (24 min) X Intervaller-spring 2min, ga 1 min (27 min)+Backtraning 30m-arbeta 2 min,ga 1 min. (21 min)
Tisdag Plakan 2x75 sek, tahavning 2x25, magovning 2x20, ryggresningar 2x20 Tisdag Hoftlyft 3x20 plankan 3x90 sek, tdhav 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min
Torsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min Torsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min
Traningsprogram B) Utfall 2x12/ben, benbdj 2x16,Armhavningar(olika) 4x6, Hoftlyft 2x15 Utfall 3x20 (per ben), benbdj 3x20, Armhavningar (olika sorter) 4x10, hoftlyft 3x20
Fredag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus). Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sex varv. (24 min) Fredag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus).Arbeta 45 sek&vila 15 sek. Sju varv. (28 min)
Plankan 2x75 sek, tahavningar 2x20, magévning 2x20, ryggresningar 2x20 plankan 3x2 min, tahavningar 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Lordag | VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Lordag L(‘jﬂpning 3 km eller 8km cykling + Bafktréining 30rt1-a|-‘beta 2min, ga 1l m‘in (30 min)
Hoftlyft 3x20 plankan 3x90 sek, tdhav 4x25, magovning 3x20, ryggresningar 3x20
Sondag |650 basketskott / tréningsrapportering Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min / tréningsrapportering
Vecka 30
Méndag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min . . .
Torsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Traningsprogramm B) Utfall 2x20/ben, benbj 2x20, Armhavningar (olika) 4x8, hoftlyft 2x20
Tisdag |Ovning 5-8 i cirkeltréning (ingen paus). Arbeta 45 sek. & vila 25 sek. Sju varv. (28 min) Fredag Utmaning 1, exakt som du gjorde den 27 juni! 5 min burpees, 3 min vila, spring 3000m,
Plankan 2 min, tdhavningar 2x25, magévning 2x20, ryggresningar 2 min glom ej skriva upp antal och tid!
Lordag 1000 basketskott / dynamisk eller statisk strech 15 min
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min / tréningsrapportering
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Niva U16 och uppat Namn:
Vecka 26 Kryssa i rutan efter genomfort pass emy Vecka 28
Utmaning 1: efter uppvamningen 5min burpees, rakna o skriv upp antal! (Vila 3 min) 1C-Utfall 2x12, 2C-Benbdj 2x8, 3C-Armhavningar (olika) 4x18, 4C-Hoftlyft 2x15
Mandag |COOPER-test - 3000m s& snabbt du kan, skriv upp ditt resultat! (7 varv Spanga IP) Mandag |Ovning 5B-8B i cirkeltréning. Arbeta 45 sek. & vila 15 sek. 5 varv.
Plankan 2x60 sek, tahavningar 2x20, magovning 2x15, ryggresningar 2x15 (B el. C) Plankan 2x90 sek,Tahavningar 2x90 sek,Magovning 2x 90 sek,Ryggresning 2x90 sek.
Dynamisk rorlighet 15 minuter Lopning 2,5 km. + Intervaller 30 m. - Arbeta 2min, ga 1 min. (24 min)
Tisdag Tisdag
Hoftlyft 2x90 sek, Plankan 2x90 sek, ryggresning 2x90 sek, 250 basketskott. Backtraning 30 m. - Arbeta 1 min, ga& 1 min. (16 min).
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Onsdag |VILODAG - Dynamisk rérlighet 15 min
1B Utfall 2x10/ben, Benbdj 2x15, Armhévningar (olika) 4x8, Hoftlyft 2x20 1B-Utfall 2x20, 2B-Benbdj 2x20, 3B-Armhavningar (olika) 4x15, 4B-Hoftlyft 3x20
Torsdag |Cirkeltréning utan paus 5A - 10 st, 6A - 10 st, 7A 5st, 8A - 100st. 4 varv. Ta tiden! Torsdag |Backtraning 30 m. - Arbeta 2min, ga 1min. (30 min)
Plankan 2x90 sek, Tahdvningar 2x90 sek, magovning 2x90 sek, ryggresning 2x90 sek. Plankan 2x2min, Tahav 2x2 min, magovning 2x90 sek, ryggresning 2x2 min.
Fredag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Fredag [Individuell tréning, gér dina svagheter till styrkor! Vélj langdistanslépning, intervaller eller styrketréning
Lordag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Lordag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Soéndag |500 basketskott / traningsrapportering Soéndag |850 basketskott / traningsrapportering
Vecka 27 Vecka 29
1B-Utfall 2x10, 2B-Benbdj 2x10, 3B-Armhévningar (olika) 4x10, 4B-Hoftlyft 2x12 1C 3x15/ben, 2C-Benbdj 3x8, 3C-Armhavningar (olika) 6x10, 4C-Hoftlyft 3x15
Mandag |Ovning 5B-8B i cirkeltréning. Arbeta 45 sek & vila 15 sek.4 varv. Mandag |Backtraning 30 m. - Arbeta 2 min, ga 1 min. (27 min)
Plankan 2x75 sek, Tahdvningar 2x75 sek, Magovning 2x75 sek, Ryggresning 2x75 sek. Plankan 2x2 min, Tahdvningar 2x2min, magovning 2x90 sek, ryggresning 2x2 min.
X Lopning 3 km. + Intervaller 30 m. Arbeta 2min, ga 1 min. (24 min) X Ovning 5C-8C i cirkeltraning. Arbeta 50 sek. & vila 10 sek. 6 varv.
Tisdag (B el. C) Hoftlyft 2x90 sek, Plankan 2x90 sek, ryggresning 2x90 sek. Tisdag Hoftlyft 2x90 sek, Plankan 2x90 sek, ryggresning 2x90 sek.
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk stretch 15 min Onsdag |VILODAG - Dynamisk rérelsetraning 15 min
1B-Utfall 2x12, 2B-Benb6j 2x12, 3B-Armhdavningar (olika) 4x12, 4B-Hoftlyft 2x15, Plankan 2x90 sek, Tahavning| (AMRAP) 1B-Utfall, 2B-Benbdj, 3B-Armhavningar,4B-Hoftlyft.
Torsdag (B el. C) Plankan 2x90 sek,Tahdvningar 2x90 sek, Magoévning 2x90 sek, ryggresning 2x90 sek. Torsdag |Ovning 5C-8C i cirkeltraning. Arbeta 50 sek. & vila 10 sek. 6 varv.
Intervaller 30 meter - Arbeta 2min, ga 1min (36 min) Plankan 2x2 min, Tahavningar 2x2min, magovning 2x90 sek, ryggresning 2x2 min.
Fredag Hoftlyft 2x90 sek, Plankan 2x90 sek, ryggresning 2x90 sek. Fredag [Individuell tréning, gor dina svagheter till styrkor! Vélj langdistanslépning, intervaller eller styrketréning
Lordag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Lordag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Séndag |650 basketskott / traningsrapportering Séndag 1000 basketskott / tréningsrapportering
Vecka 30
Mandag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min Torsdag Utmaning 1, exakt som du gjorde mandag vecka 26 - 5 min burpees, 3 min vila, spring 3000m,
Tisdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min £l0m e skriva upp antal och tid!
Fredag |2B-Benbdj 2x20, 4B-Hoftlyft 2x20, 9B-Plankan 2x2 min,12B-Ryggresningar 2x2min.
Lérdag [Intervaller - spring 2 min, ga 1 min. (30 min).
Onsdag |VILODAG - dynamisk eller statisk strech 15 min
Séndag |VILODAG - dynamisk eller statisk sterch 15 min / tréningsrapportering

Info: Under v.28 och v.29 finns alternativet att byta ut traningsprogram B mot "gymaévningarna" med 25 min intervaller. For spelare som inte aker pa Koping-lagret v.31 upprepa traningsprogrammer for vecka 29.

(B el. C) betyder att du valjer svarighet B eller C pa 6vningarna. (AMRAP) betyder "As Many Rep As Possible" Kor vningen i ett set sa manga rep du klara, innan du faller ihop av utmattning!




PT by Fithess24Seven

Av: PT Elin Sdmfors 0703-611008 elin.samfors@gmail.com
Stretching

by
F24S

Hall 30 - 60 sekunder.
Valj minst 5 av dessa 6vningarna som tacker hela kroppen. Variera garna vilka évningar du valjer under sdsongen.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
1- Stod dig mot vaggen och placera den ena
Q foten upp mot vaggen, s& att enbart halen

Baksida vad ror golvet. Ha rakt ben och tryck hoften
l&ngsamt framét tills du kanner att det
stracker i baksidan av vaden. Hall 30 -
60sek. och byt ben.

2. St& snett upp mot véggen sé att det ena

benet ar bojt och det andra ar rakt och
placerat som en forlangning av kroppen. Hall
halen i golvet och tryck fram hoften tills du
kanner att det strécker i baksidan av vaden.
Hall 30-60 sek. och byt ben.

Baksidan vad

Sitt med det ena knat p& mattan och strack

3- det andra benet framfor dig. Ha rak rygg och

Baksida lar och placera handerna ovanfor knét. Luta

vad overkroppen framat tills du k&nner att det
stracker i baksidan av laret. Hall minst 30
sek. och byt ben.

a- Sitt p& kna och sank dverkroppen mot laren.
Strack ut armarna éver huvudet, kann att det

Rygg stracker i ryggen och hall stéllningen i minst
30 sek.

5. Placera huvudet mellan héanderna och

krumma den &vre delen av ryggen. Nar du
kanner att det stracker dverst i ryggen och
nacken, s héller du denna position i minst
30 sek.

Rygg och nacke

Knyt handerna bakom ryggen, tryck fram
brostkorgen och armarna bakat, tills du
kanner att det stracker ordentligt runt brostet
och axlarna. Hall 30-60 sek.

6 -
Brost och axlar

Se video av dina 6vningar
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Hall 30 - 60 sekunder.
Valj minst 5 av dessa 6vningarna som tacker hela kroppen. Variera garna vilka évningar du valjer under sdsongen.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
7. St& med rak kropp. Ta tag om den ena
vristen och dra halen upp mot rumpan.
Framsida lar och Pressa fram héften tills du kénner att det
hoft stracker i framsidan av laret. Se till att halla
ihop knana. Hall 30-60 sek. och byt ben.
4
f
S
8- Sta med brett sarade ben och 1at dem
langsamt glida ifran varandra till det stracker
Insida l&r i insidan av laren, ga sa djupt ner du kan.
Hall minst 30 sek.
9- Vik det ena benet under dig och luta dig

bakat tills du kanner att det strécker i
framsidan av hoften och laret. Pressa garna
hoften uppat for att stracka lite extra. Hall
positionen i minst 30 sek.

Framsida l&r och
hofter 6

Placera det ena knét i golvet och std med

10- upprest 6verkropp. Stod dig mot l&ret och

Hoftbojare pressa fram héften tills du kénner att det
stracker i framsidan av héften. Hall minst 30
sek. och upprepa med det andra benet.

11 - Sitt p& huk och Iat fotterna peka snett ut &t
sidan. Pressa knana fran varandra tills det

Insida l&r stracker i insidan av laren. Hall minst 30
sek.

12- Sitt p& golvet med raka ben. Luta
6verkroppen fram och ned mot l&ren tills du

Baksida l&r och kanner att det stracker i baksidan av benen.

vad Hall minst 30 sek.

Se video av dina 6vningar
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Hall 30 - 60 sekunder.

Valj minst 5 av dessa 6vningarna som tacker hela kroppen. Variera garna vilka évningar du valjer under sdsongen.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

Ligg pa rygg med bojda ben och fotterna i
golvet. Lyft och strack det ena benet mot
taket. Greppa tag om benet och dra det
forsiktigt mot dig tills du kanner att det
stracker i baksidan av l&ret. Hall positionen i
minst 30 sek.

13-
Baksida l&r och
sate

Sitt bredbent p& mattan. Tryck verkroppen
fram och ned tills du kanner att det stracker i
baksidan av laret, satet och nedre delen av
ryggen. Hall minst 30 sek.

14 -
Baksida lar och
rygg

Sitt med det ena benet korsat éver det
andra. Ta tag med motsatt arm om knét och
pressa det mot axeln/brostet. Forsok behalla
skinkan i golvet och kann att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall minst 30 sek. och
byt ben.

15-
Séte

Lagg dig med ena benet bojt framfor
kroppen och det andra utstrackt bakat. Luta
dig framat medan du stodjer dig pa armarna.
Néar du mérker att det stracker ordentligt i
satesmuskulaturen haller du i minst 30 sek.
och byter sedan ben.

16 -
Sate

St& med helt raka ben och bgj dig framat tills
du kéanner att det stracker i baksidan av
benen. Forsok att lata éverkroppen hanga
tungt ned mot golvet i minst 30 sek.

17 -
Baksida l&r och
vad

Ligg pa rygg. Lyft det ena benet och lagg
Over det pa andra sidan av kroppen. Lyft den
motsatta armen 6ver huvudet och kann att
det stréacker i utsidan p& éverkroppen och
nederst i ryggen. Hall i minst 30 sek och
upprepa at andra hallet.

18 -
Rygg

Se video av dina 6vningar
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Foam roller och dynamisk rérelsetraning mobility

Alla 6vningar utan skor! Minst en minut

by
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Ovning

Illustration

Ovningsdata

Kommentar

1-
Rulla en boll mot
vaggen

20
A

Traningsfokus

St& med ansiktet mot vaggen. Hall bollen
med ett I16st grep i ungefar brésthojd. Rulla
bollen mot vaggen i sma cirklar. Kann att du
arbetar med axelmuskulaturen. Se till att
stabilisera i skulderleden, och att
skulderbladet halls tatt mot kroppen.

2 -
Fotsula med boll

EAIVIS

i
i

L&agg en boll p& golvet och sétt den ena foten
upp pa bollen. Lagg ett tryck ned pa bollen.
Rulla fram och tillbaka i langdriktningen och
sidovis for att l6sa upp spanningar. Tryck sa
hart du star ut med!

3-
Foam roller:
Utsida rygg

Jhagican

Ligg pa sidan pa rullen med bojda ben och
nedersta arm rak som stdd i golvet. Starta
fr&n nedre delen av revbenen och rulla hela
vagen upp till armhalan. Jobba extra med de
Omma punkterna speciellt i regionen uppe
vid armhalan.

Alternativ ta en tennisboll.

4 -
Foam roller:
Utsida rygg med
armrorelse

Ligg pa sidan pa rullen med bojda ben och
nedersta armen rak och som stod i golvet.
Starta fran nedre delen av revbenen och
rulla hela vagen upp till armhalan. Jobba
extra med de 6mma punkterna speciellt i
regionen uppe vid armhalan. Har kan du
ocksa lyfta armen upp och ned for att f& mer
strack i muskulaturen. (gor det nar du hittar
en ém punkt).

Alternativ ta en tennisboll.

5-
Foam roller:
Utsida sate

Sitt p& rullen med den ena sidan som ska
jobbas med och lagg foten pd motsatt kna
for att fa lite extra strack i
satesmuskulaturen. Anvand armarna som
stod for kroppen. Rulla fram och tillbaka och
frén sida till sida for att jobba igenom
muskulaturen. Tryck exta mycket om du
hittar en m punkt.

Alternativ ta en tennisboll.

6 -
Foam roller:
Utsida lar

Ligg pa sidan sa att foamrollern &r placerad
pa utsidan av laret precis vid hoften. Satt
den dversta foten upp framfoér den understa
och anvand den till att stabilisera kroppen
medan du lutar dig pa raka armar eller
armbéagen. Rulla upp och ned langs hela
laret. Tryck extra mycket om du hittar en 6m
punkt.

Alternativ ta en tennisboll.

=Y

Se video av dina 6vningar
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Foam roller och dynamisk rérelsetraning mobility

Alla 6vningar utan skor! Minst en minut

by
F24S

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
7. s Ligg pa sidan sa att foamrollern &r placerad
pa utsidan av laret precis vid foten. Satt den
Foam roller: oversta foten upp framfér den understa och
ida 13 anvénd den till att stabilisera kroppen medan
Utsida lar med du lutar dig p& armbagen. Rulla upp och ned
benrérelse langs hela laret. Nar du finner en 6m punkt
haller du trycket och bojer och stracker knat.
8- Sitt p& golvet och 13t det ena laret vila p&
rullen medan du lagger det andra benet dver
Foam roller: som en vikt. Anvand armarna till att lyfta
e kroppen upp och ned s& att du kan rulla upp
Baksida ldr och ner i larbenets riktning. Starta nere vid
knavecket och jobba hela vagen upp till
sittknuten.
Alternativ ta en tennisboll.
9- Starta nere vid akilleshélen och rulla upp mot
knavecket. Rulla i ett jamnt tempo. Nar du
Foam roller: finner 6mma punkter kan du halla trycket och

Baksida vader

gora cirkelrorelser med foten, samt boja och
stracka ankelleden. Forsok att jobba bade
med insidan och utsidan av
vadmuskulaturen.

10 -

Foam roller:
Baksida vader
med fotrorelse

Starta nere vid akilleshélen och rulla upp mot
knavecket. Rulla i ett jamnt tempo. Nar du
finner 6mma punkter kan du halla trycket och
gora cirkelrorelser med foten, samt bdja och
stracka ankelleden. Forsok att jobba bade
med insidan och utsidan av
vadmuskulaturen.

Alternativ ta en tennisboll.

Sitt p& golvet eller p& en matta med det ena

11- benet rakt och det andra bojt kryssat dver
Framsida vader det raka. Hall bollen med den ena eller bada
handerna och tryck in mot muskulaturen pa
med boll och framsidan av vaden. Detta kan géras bade
fotrorelse pa insidan och utsidan av vaden. Nar du
finner dmma punkter kan du jobba med boj
och strack rorelser 6ver fotleden. Hall ett
jamnt tryck och rulla i smé cirkelrérelser ned
mot ankeln.
OBS rulla forst bollen i sma cirklar och hittar
du en 6m punkt, tryck medan du strécker
12- Ligg p& magen med det ena benet ut till
sidan p& foamrollern och det andra placerat
Foam roller: mot golvet. Starta vid ljumsken. Overkroppen
Insida Iar vilar p& armbéagarna och underarmarna.

Lagg tryck pa foamrollern genom att sanka
héfterna mot golvet. Rulla fram och tillbaka
langs med hela l&rets langd. Hittar du en é6m
punkt, tryck extra och boj och strack knat.

Alternativ ta en tennisboll, d& kan du behéva
lagga upp benet mot en bank.

Se video av dina 6vningar
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Alla 6vningar utan skor! Minst en minut

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
- Ligg pa rygg med rullen placerad i mittersta

13- delen av ryggen. Knéna hélls bojda i 90

Foam roller: grader och armarna i kors éver bréstkorgen.

Situps Andas in pa toppen och andas ut medan du

p lutar dig bakat pa rullen. Upprepa. Avsluta

med att under en minut luta dig bakat och
stréacka armarna 6ver huvudet med
handryggen mot golvet.

14 -

runt den 6vre delen av foten. Forsok att
slappna av i muskulaturen i lar och vad.
Drag bandet mot dig sa att du kanner att det
tojer p& baksidan av vaden. Hall ca 60 sek.

Sittande téjning
av vaden med

@ Sitt med det ena benet rakt. Fast ett band

gummiband Darefter kan du béja och stracka fotleden
och halla emot men bandet.
Har du inget gummiband, ta ett hopprep.

15.- Satt dig p& knana och striack bagge
vristerna. Sitt med rak rygg och kann att det

Underben stracker fran fotryggen upp till framsidan av

framsida underbenet. Hall 60 sekunder. 6m det ej
stracker, luta dig bakat och "g&" sa langt bak
du kan med armarna.

16 -

Liggande

ryggvridning/univ

ersalstrack

17 - Ligg pa rygg med en ca 90 grader boj i hofter

och knan. Ha gérna en boll eller foamroller
mellan benen. Lat benen falla sakta fran sida
till sida och ner till golvet utan att motsatt
arm lyfts frn golvet.

Sidofallande kna

Pull your belly button in and up during the
entire exercise.

Placera handflatorna pa mattan framfor dig
och strax utanfor knéna. Placera toppen av
huvudet i mattan 10-15 cm framfor dina
hander. Se till armb&garna ligger in mot
kroppen och underarmarna ar lodrata. Sétt
dina tar i mattan och lyft rumpan uppat.
Stréack ut i knana. G4 lite narmare kroppen
med t&rna innan du placerar ett kna pa
6verarm eller armbage, och sedan den
andra knaet. Lyft fétterna t.

Sta i detta laget i 1 minut

18 -
Clownen (balans)

Ligg pa ryggen med samlade ben. Lyft
backenet lite, boj det hdgra knat mot brostet,
rulla 6ver pa sidan sa att hoger kna fors mot
golvet pa vanster sida om kroppen. Strack
héger arm upp mot taket. L4gg armen
diagonalt bakat. Lat axel och kné vila mot
underlaget. Var uppmarksam pa korsryggen,
1&t den fa vara lang. Hall positionen i 60 sek.
Upprepa till den andra sidan.

St& med knéana eller tarna fortfarande kvar i
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Alla 6vningar utan skor! Minst en minut

Ovning lllustration Tranmgsfokus Ovningsdata |Kommentar

St& pa alla fyra, med handerna placerade
under axlarna och knén placerade under
hoft. Ha Iang rak rygg och nacke / huvud i
forlangningen av resten av ryggen.
Stabilisera buken och ryggen genom att dra
naveln mot ryggraden.Stracker ut ditt vanstra
ben. Samtidigt lyfter hoger arm framat och
upp. Hall lyftet for ett dgonblick. upprepa
andra sidan. Fortsatt med varje ben / arm i
mellan 5 och 15 repetitioner

19 -
Lyft av motsatt
arm och ben

St& med val separerade ben. L&t fotterna
pekar svagt ut till varje sida. Lyft armarna
rakt ut at sidan och vrid handflatorna framat,
boja 6verkroppen framat med rak rygg, och
rotera tillbaka till vanster. Lagg din hogra
hand p& utsidan av vanster ben eller fotleden
med handflatan ut. Vanster arm stréacks rakt
upp mot taket, eller férs &nnu langre bakét
om det ar mgjligt. Dra den dvre axeln bakat
och skjut undre skuldran fram for att
forstarka rotationen. Titta upp mot taket. St&
i positionen i 10s. Kom lugnt upp till
utg&ngslaget, upprepa fran sida till sida p&

20 -
Trekantsstallning
(Trikonasana)

Forsok att balansera pa det ena benet
medan du lutar 6verkroppen framat.
Samtidigt som kroppen borjar att boja sig
framat sa stracks det bakre benet ut. Hall
ryggen och backenet i ett neutralt lage
samtidigt som éverkroppen ror sig. Forsok
att komma sa l&ngt fram att 6verkroppen &r
parallell med marken. Det bakre benet ska
vara i linje med resten av kroppen. G&
kontrollerat tillbaka med kroppen till
utgangspositionen. upprepa minst 6 ganger
per sida.

21-
Flygaren

Starta nere pa alla fyra med den ena foten ut
mot sidan. Om den hogre foten ar ut till
sidan, placera den hogre handen pa nacken.
Fran denna positionen roteras armbagen
upp mot taket och sedan ner under armen
som stottar kroppen. Titta hela tiden p&
armbaden.

22 -

Spine rotation
med stretch av
insida Iar.

Sitt p& golvet med fotterna isar. Placera
handerna pa golvet mellan fétterna och lyft
upp satet frdn marken. Skjut ifrdn kroppen
upp till stdende position med fotterna isar.
Ga ner i en kontrollerad rorelse genom att
béja dverkroppen framat och satta handerna
|n mellan benen och bromsa upp kroppen
pavag ner mot marken. Forsok att halla
knana lasta genom hela rérelsen.

23 -
Straddle-up

Hojden pé boxen kan ]usteras upp eller ner,
ju hogre desto lattare, svarast pa golvet.

Starta pa marken pa alla fyra. Lyft upp knana
en aning fran golvet och rotera kroppen till
den ena sidan. Lyft hoger arm till brostet och
fortsatt att rotera kroppen runt din egen axel.
Forsok att halla blicken p& handen som &r i
marken, medan hoéfterna skjuts hdgt upp mot
taket. Rotera kontrollerat tillbaka till
utgangsstéallningen. men sétt aldrig ner
knéna i golvet.

24 -
Enarms table top

Se video av dina 6vningar
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25 -
Sparka och vrid

Starta i en hog plankposition. Rotera
kroppen till hoger, s& att kroppen ar i en sid-
planka med vanstra armen i marken och
hogra foten i ett kors framfor den vénstra.
Dra upp vanster fot med stréckt kné och ta
tag om tarna. Forsok att peka foten upp mot
taket och rotera kroppen, s& att foten ar
riktad rakt upp och satet riktat ner mot
marken. Forsok att boja det hogra knat, s&
att satet nastan nuddar vid marken. For
kroppen kontrollerat tillbaka, slapp tag om
foten och rotera via en sid-planka till motsatt
sida och upprepa proceduren dar.

26 -
"Varldens basta
stretch”

Ta ett stort steg fram med den ena foten.
Placera bada handerna pa insidan av den
framre foten. Stréck ut det bakre benet. Tank
pa att ha en rét linje genom kroppen fran
ankeln till toppen av huvudet. Rotera den
innersta armen mot taket. Placera handen
pa golvet igen och strack ut knat. Strack ut
baksida lar pa framre benet. B6j bagge
knana och lyft éverkroppen och armarna mot
taket. Stall dig sedan upp. Upprepa andra
benet. Minst 6 st per ben

27 -
Utfall bakat med
rotation

Ta ett stort steg bakat med den ena foten.
Nér foten har kontakt med marken och
kroppen &r i balans, rotera kroppen och
armarna mot den framre foten. Forsok att
folja handerna med blicken och rér dig mot
den bakre fotens héal. Rotera tillbaka till
utg&ngspositionen och ta ett steg fram, s& att
fotterna ar ihop igen. minst 6 st per sida

28 -
Dynamisk duva

Starta med fétterna i en utfalls position.
Placera den ena handen vid insidan av den
framre foten och den andra handen vid
utsidan. Se till att ha kontroll 6ver knat pa
den framre foten medan knét sénks ner mot
marken. (benet faller &t sidan). Den andra
foten halls rak. Forsok att pressa kroppen
tillbaka till utfalls positionen med minsta
méjliga anvandning av dina armar.

29 -
Knébdjs stretch

St& med fotterna men axelbredds avstand.
Boj dverkroppen framat och satt handerna
mot golvet. Ta tag om tarna och dra ner
kroppen i en huk-sittande position med
armarna pé insidan av knana. Hall tyngden
pa halarna. Hall om tarna och skjut héfterna
upp mot taket. Sank satet tillbaka till huk-
sittande och gor om proceduren i en
dynamisk rorelse. Forsok att halla ryggen s&
neutral som mdjligt i det nedersta laget.

30 -
Knabj till
stdende

%%%%%@

Sta. Boj 6verkroppen framat och sétt
handerna i marken. Ta tag om tarna och for
ner héfterna i en huk-sittande position med
armarna pé insidan av knana. Pressa knéna
ut mot sida hela tiden. Forsok att stréacka ut
ryggen s mycket som mojligt. Titta pa den
ena handflatan och strack den upp mot taket
och for sedan armen kontrollerat tillbaka till
mitten och for sedan den andra armen mot
taket. Nar detta ar genomfort, lyft upp bagge
armarna over huvudet. Strack upp kroppen
fran huk-sittande mer armarna ovanfor
huvudet.
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31-
Cossack knabdoj

St& med brett avstdnd mellan benen. Sitt ner
over den ena halen, medan den andra foten
forblir strackt. Hall ryggen rak och pressa ut
knat. | bottenpositionen kan tarna roteras
mot taket for att komne djupare ner i
positionen.

32-
Squat cirkel

'
+

Sitt ner p& huk. Tyngden pa hélen. Flytta
over vikten dver till den ena sidan och strack
ut motsatt ben mot sidan, ut fran kroppen.
Pressa kroppen sa lagt ner som majligt éver
den ena foten sen till den andra. For
kontrollerat det utstrackta benet in bakom
kroppen, (curtesy utfall) och bli sittande en
en djup knébojs-position med fotterna i kors.
Rotera medsols sa att héfterna 6ppnas upp
och bli sittande i en djup knébdj innan
rorelsen startar pa nytt.

33-
Huggaren

Sitt p& huk med avstand mellan fétterna och
knana pressade ut at sidan. Ha raka armar
och handerna knéppta. Lyft armarna snabbt
men kontrollerat sa hogt du kan och titta
uppat. Forestall dig att du hugger ved uppat.
Sank dina armar ner pa en lugn utandning,
innan du igen "hugger" uppét i en snabb
rérelse. Upprepa 10 till 15 ganger.

34 -
Table walk

Starta med fotter och hander golvet. Pressa
héfterna uppat mot taket, s att kroppen
halls som ett bord. Ga bakat eller framat
alltefter onskemal. Hall hofterna s& hogt som
mojligt genom hela évningen.

35-
Bearcrwal framat

Intensitet:Hog

Start i push up position. Rorelsen startar
genom att ga framat med hoger fot och
vanster arm som start. For vanster fot och
hoger arm framat. Fot och arm arbetar
diagonalt. Hall ryggen rak, (l4gg géarna en
artpase pa ryggen - den ska inte ramla av),
borja alltid langsamt och kontrollerat.

36 -
Bearcrwal bakét

Intensitet:Mellan

Starta i push-up position. Rorelsen startar
genom att g& bakat med hoger fot och
vanster arm som start. For vanster fot och
hoger arm bakét, Fot och arm arbetar
diagonalt.
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37 -
Halv fjéril

Sitt pa& din bak. Fall upp héger ben och
placera utsidan av hoger fotled p& ovansidan
av vanster 1ar och sldppa héger kna ner mot
golvet. Placera din hogra fot pa vanster lar
antingen nara knat (lattast), mitten av laret,
eller upp mot ljumsken (svarast). Sitt upp rak
i ryggen. Anvand nu ett finger for att trycka
knaet lite nere och lata knaet far "studsa”
tillbaka upp. Upprepa detta flera ganger i en
ganska snabb och enkel takt. Hela benet ska
vara avslappna. Gor évning i cirka 1 minut
innan du gér samma sak med vanster ben.

38 -
Dynamisk
nountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och
rygg stabila medan du drar knat upp till
armbagen innan du for foten tillbaka till
startposition. Detta gors i en dynamisk
rorelse. Jobba med vartannat ben och éka
tempot i forhallande till 6nskad intensitet.
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