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Sa har funkar det

Las detta forst — sen &r det bara att koral

SIDA 1

Det har ar din egna 9-veckors hemmatraning. Du behdver bara golvet och din egen kropp — inga vikter,
koner eller redskap. Ett pass tar 15—20 minuter och du kan géra det i ditt rum, i trddgarden eller var som
helst dar det finns plats att réra sig.

Minst en gang i veckan

1 x Det ar minimum. Klarar du tva eller tre ganger blir du &nnu starkare snabbare — men en gang
raknas ocksa!

Din uppgift

1. Valj en dag i veckan (eller flera!) som passar dig.
2. Kor passet pa sidan 2 — samma 6vningar varje gang.
3. Kryssa av i loggen nar du gjort det. Det orange krysset ar obligatoriskt, de andra ar bonus.

4. Markera hur det kéndes: @ bra / @ okej / € tungt.

4

Drick vatten Samma tid varje vecka
Fére och efter passet. Du blir tréttare &n du tror pa 15 minuter. T.ex. sdndag kvall innan tv-tittande. Vana > motivation.

@

Teknik fére tempo Saég till vid smérta
Gor 6vningen réatt. Hellre 1angsam och fin &n snabb och Traningsvark ar okej. Skarp smarta ar inte — beratta for en
slarvig. vuxen.
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Mitt hemmapass iy
g

Samma 6 évningar varje gang - 15-20 min

SIDA 2

Varm upp forst — 3 minuter §

Spring pa stallet i 1 minut, gor 20 skippings (héga knan), 10 utfall (5 per ben) och rulla p& axlarna. D& ar du
redo att kéral!

OVNING 1 OVNING 2
Knaboj Langdhopp (broad jumps)

3 x 12 st 3 x5st
Sta med fétterna axelbrett isar. Béj knan och héft samtidigt Sta med fétterna axelbrett. B6j knén, svinga armarna bakat,
som du sitter ner pa en osynlig stol. Pressa upp till stdende. hoppa sa langt du kan framat. Landa mjukt.

Ténk pa: knana pekar at samma hall som tarna, ryggen rak. Ténk pa: tyst landning — hors det en duns, bdj knana mer.
OVNING 3 OVNING 4
Armhévningar Utfall framat

3 x max 3 x 8/ben
Sta i hég planka, sank kroppen mot golvet och pressa upp. St rakt. Ta ett stort steg framat med ena benet, sank dig tills
Klarar du inte vanliga — stall knana i marken. bada knan &r ungefar 90°. Pressa tillbaka.

Ténk pa: rumpan inte upp i luften, hela kroppen rak. Tank pa: framre knat 6ver foten — inte langre fram.
OVNING 5 OVNING 6
Shoulder taps Planka

3 x 30 sek 3 x 30 sek
Sta i hég planka (raka armar). Lyft héger hand och tappa Ligg pa armbagar och tar. Spann magen, hela kroppen rak
vanster axel. Byt. Hall héften stilla — ingen wobbling. som en planka. Inte héfterna fér hégt eller for 1agt.

Tank pa: fotter brett isar = lattare, smalt = svarare. Tank pa: andas lugnt — hall inte andan.

Sa har kér du passet: varm upp (3 min) — gor alla 6 évningar i ordning, ett set i taget — kort vila (30 sek) mellan évningar
— upprepa varv 2 och 3 - klart! Hela passet tar ungeféar 15-20 minuter.
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Min traningslogg

9 veckor - kryssa av nér du tranat

Sa har fyller du i: Sétt ett kryss varje gang du gjort passet i veckan. Det orange krysset ar minimum — det MASTE
bli kryssat. De vita rutorna ar bonus om du kér extra pass. Ringa in smileyn for hur det kdndes och skriv garna en
kort kommentar.

HUR KANDES

ANTAL PASS
DET? KOMMENTAR

Vecka 1 0000 60 6
Vecka 2 0000 o0 a
Vecka 3 0000 50 6
Vecka 4 0000 FONTIT)
Vecka 5 0000 oo B
Vecka 6 0000 oo B

G
I.

G

G

G

Vecka 7 1000 OO &
Vecka 8 (000 OO &
Vecka 9 g0ag © 0 &

(] Obligatoriskt pass — minst ett varje vecka - [J Bonuspass — kryssa om du kérde fler ganger

Lycka till! ¢

Varje pass réknas. Aven om du bara hinner med ett pass i veckan s& bygger du upp dig sjalv. Efter 9 veckor

kommer du marka skillnad — pa plan, i kroppen, i sjalvfértroendet.

PASSAR FORST OCH SKJUTER SEN — BJARREDS IBK
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