SOMMARTRANING
Infor skolstart 20/21



Plankan Snedplanka (hoger)

Snedplanka (vanster)

Situps (bild 1) Situps (bild 2)

Fallkniv (bild 1) Fallkniv (bild 2)



Situps med rotation (bild 1) Situps med rotation (bild 2)



Rygg-l

Varje 6vning kors 45s med direkt byte mellan 6vningarna. Totalt kor ni tre varv.

Rygglyft (bild 1) Rygglyft (bild 2)
Pilbage (bild 1) Pilbage (bild 2)
Rygglyft med armdrag (bild 1) Rygglyft med armdrag (bild 2)

Rygglyft med armdrag (bild 3)



Armar/Brost

Varje 6vning kors 30s med direkt byte mellan 6vningarna. Totalt kor ni tre varv.
Smal push-up (bild 1) Smal push-up (bild 2)

"Vanlig” push-up (bild 1) "Vanlig” push-up (bild 2)

Bred push-up (bild 1) Bred push-up (bild 2)



Ben-I
Varje 6vning kors 45s med direkt byte mellan 6vningarna. Totalt kor ni tre varv.
Upphopp (bild 1) Upphopp (bild 2)

Glom inte att ga ner ordentligt med
rumpan infor varje hopp (nudda
nastan marken) for att sedan
explodera i ett rejalt upphopp!

Utfallssteg (bild 1) Utfallssteg (bild 2)

~

rak/uppratt rygg. Hitta

Rejalt steg fram med

balansen i knadt innan
du explosivt trycker
ifran!

- J

Tahav (bild 1) Tahav (bild 2)

[ Hall hogt tempo! ]




Ben-l|

Antal repetitioner enl. bild med direkt byte mellan évningarna. Totalt kor ni tre varv
Knaboj Explosivt — 20st (bild 1)

"Burpees” — 10st (bild 1)

Snabbt "fall”
nerat i
armhavnings-
position. Gor
armhavning,
sedan benen

fram direkt

Burpees” — 10st (bild 3) infor ett

explosivt
upphopp!

Allt gors i
snabbt,
pulshdjande

tempo!

Skridskohopp 20 st (bild 1)

-

Knaboj Explosivt — 20st (bild 2)

"Burpees” — 10st (bild 2)

(et )

"Burpees” — 10st (bild 4)

Rejala kontrollerade
sidohopp med tydlig
balans i varje landning
och med
”stabiliserade” knan!

Skridskohopp 20 st (bild 2)

/



Knakontroll

Antal repetitioner enl. bild med direkt byte mellan dvningarna. Totalt kor ni tre varv.
Utfallssteg 10st (bild 1) Utfallssteg 10st (bild 2)

Knat rakt fram. Hitta
balansen i varje steg.

Enbensboj 10st (bild 1) Enbensboj 10st (bild 2)

4 N

Spann/stabilisera
balen. Bra balans i
hela 6vningen. Om
knat ”sviktar” avbrot
den bojen och borja
om.

\ /

Backenlyft 10 st (bild 1) Backenlyft 10 st (bild 2)

Hopp pa linje 10st

Hoppa ordentligt och landa pa
samma ben. Hitta balans med
knat noggrant riktat framat.




Knakontroll

Antal repetitioner enl. bild med direkt byte mellan dvningarna. Totalt kor ni tre varv.
Benboj 10st (bild 1) Benboj 10st (bild 2)

Tank pa att spanna balen,
blicken framat. Kontroll pa att
kndna riktas tydligt framat.

Diagonala benbdj 10st (bild 1) Diagonala benbdj 10st (bild 2)



Gummibandsovningar

Antal repetitioner enl. bild med direkt byte mellan dvningarna. Totalt kor ni tre varv.
Rodd 20 st (bild 1) Rodd 20 st (bild 2)

Knastdende rodd med armbagar ut 20 st (bild 1)  Knastaende rodd med armbagar ut 20 st (bild 2)

Utatrotation 20 st (bild 1) Utatrotation 20 st (bild 2)



Gummibandsovningar

Antal repetitioner enl. bild med direkt byte mellan dvningarna. Totalt kor ni tre varv.
Indtrotation 20 st (bild 1) Inatrotation 20 st (bild 2)

Inatrotation med axel utat 20 st (bild 1) Inatrotation med axel utat 20 st (bild 2)

Utatrotation med axel utat 20 st (bild 1) Utatrotation med axel utat 20 st (bild 2)



Kondition

Pass 1: Intervall
Uppvarmning 20min

[6pning i latt anstrangande tempo
Loépning mellan lyckstolpar 15min
maxhastighet 2 stolpar

latt anstrangande tempo 1 stolpe osv.
Nedjogging

Minst 10 min

Pass 2: Intervall
Uppvarmning 20min

I6pning i latt anstrangande tempo
Intervall

I6pning sa snabbt som majligt 1 km (tank pa att du ska orka 3ggr)
Aktiv vila ca 3 min (I6pning i lugnt tempo)

Detta utfores 3 ggr
Nedjogging Minst 10

min

Pass 3: Distans
Lopning i samtalstempo i ca 40 min (7km-10km)
Nedjogging

Minst 10 min



