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Nu tar vi traningsuppehall fran gemensamma traningar mellan den torsdag 14/12 2019
och torsdag 9/1 2020 men det betyder inte att vi bara kan ata skumtomtar och titta pa
Netflix.

For att bibehalla eller forbattra formen under det gemensamma traningsuppehallet sa vill vi ledare att
ni foljer programmet nedan under ledigheten, minst 2 gdnger per pass.

Det finns 2 olika 16p-pass att vélja mellan, passen inleds med alltid med l&tt jogging och 5 valfria
aktiveringsdvningar. Passen avslutas alltid med 5 valfria styrkedvningar och stretching.

For 6vningar markta med * finns exempel pa sida 2.

LOp-pass 1 —joggingrunda 5 km LOp-pass 2 —intervaller x 5
- Jogging 5 minuter - Jogging 10 minuter
- 5 st valfria aktiveringsdvningar - 5 st valfria aktiveringsdvningar
- Joggingrunda: - Intervaller:
1. 5 kmilagom tempo 1. Spring 30 s i hdgt tempo, jogga i 30 s,
- 5 st valfria styrkedvningar upprepa 6 st ganger
- Stretching 2. Vila 4 minuter
3. Upprepa punkt 1 och 2, 5 st ganger
- b5 st valfria styrkedvningar
- Stretching

Aktiveringsovningar — valj 5 st évningar per pass

Ovning Antal Ovning Antal
Bjorngang* 30 sekunder Hoppa pa ett ben odver linje | 5 st per ben, upprepa 2
Full kontroll, djupa ganger.
landningar
Krabbgang* 30 sekunder Benlyft 5 st per ben
Ligg pa mage, lyft benen upp
Tahavningar 10 st per ben, Sneda sparkar 10 st per ben
upprepa 2 ganger Hoger ben — vanster hand,
vanster ben — héger hand
Kullerbyttor 4 st framat, 4 st Tojning framsida lar 10 s per ben, upprepa 2
bakat ganger
Benpendling — sida* | 5 st per ben Burpees 15 st
Benpendling — rak* 5 st per ben

Styrkedvningar — Valj 5 st 6vningar per pass

Ovning Antal Ovning Antal

Planka 1 minut, upprepa 3 Utfallssteg 5 st per ben, upprepa 2
ganger Fram och tillbaka | ganger.

Gummiband En gang Armhavningar 30 st, upprepa 3 ganger

Klockan

Rygglyft 20 st, upprepa 2 Situps 30 st raka, 10 st héger, 10 st

Ligg pa mage, lyft dverkroppen | ganger Raka och sneda vanster, upprepa 3 ganger

Brygga* 10 st Brygga 1 ben* 10 st per ben

Kniven* 5st

Fyll i datum i rutorna fér genomférda pass, grymt om ni fyller alla 6!

Lop-pass 1

Lop-pass 2 ‘ ‘ ‘ ‘

Vi foljer upp och utvarderar i januari. Tank pa att det ar for eran egen skull ni tranar!

Pssst, det ar roligare att trana tillsammans med en kompis @
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Aktiveringsovningar
Aktiveringsdvning — Bjérngang Aktiveringsovning - Krabbgang

X

Aktiveringstévning — Benpendling rak Aktiveringstévning — Benpendling sida

Styrkedvningar
Styrkedvning — Kniven




