
Träning tex Fredagar hösten 2015     Umedalens IF 
 

UPPVÄRMNING 

Diverse koordinativa övningar 

 

HOPP 

 

1. Höga knän.  För armarna framför dig sakta upp och ned 20m 

2. Hälkick. För armarna framför dig sakta upp och ned 20m 

3. Ravelli steg 20m 

4. Lätta hoppsa. Armarna uppåt  20m 

5. Lätta hoppsa tryck på var tredje  30m 

6. Indianhopp enkelarmföring 16st 

7. Indianhopp dubbelarmföring  16st 

8. Mångsteg  16 st 

9. Galopphopp   8 st vä + 8 st hö 

10. Enbenshopp  vä-vä—hö-hö—vä-vä (8+8) 

 

MEDICINBOLL  Övn 1-10 görs 1- 2 ggr 

1. Inkast  16 st 

2. Bröststöt  16 st 

3. Utfallskast 8 st vä ben + 8 st hö ben 

4. Bakåtkast  16 st 

5. Rygglyft Ligg på rygg lyft höft - rulla bollen under 16 st 

6. Mage Medboll åt vä – benen åt hö växla  16 st  ( 8 åt varje håll) 

7. Uppåtkast   12 st 

8. Sidkast  10 vä + 10 st hö 

9. Häcksittande bröststöt 10 st vä + 10 st hö 

10. Superstarkast mot planket  16 st 

------------------------------- 

11.  Storken med liten vikt utan skor  6 på varje ben 

12. 6 x 60 m med 15 sek vila i 80 % 

13. Nedjogg och stretch! 

 


