Traning under eget ansvar sommaren 2024

Program 2: Knakontroll, fotledsstyrka, kondition och rorlighet

Uppvarmning

® (Ca 10min jogging/hopprep/cykling

® "Rulla” igenom kroppen nerifran och upp (fétter-kndn-hofter-axlar-armar-huvud)

® Masken/larven, 6st (arbeta forbi axlarna)

Knakontroll och fotledsstyrka

e ”Stjarnan” (kndkontroll och rorlighet i fotleden), 2 gadnger/ben. ”"Rita” en stjarna med
fribenet och boj ner i kna. Tank pa att ha en god hallning genom hela 6vningen. Strack
fribenet sa langt ut i varje riktning som du kan. Kontrollera att du star med tyngden pa hela
foten (neutral fot) samt att kndet bojer rakt fram i varje knabéj. Ovningen kan varieras
genom att std pa en balansplatta eller bosuboll.

e Tahavningar: 10st langa pa tva fotter, 10stycken snabba pa tva fotter.
e Upprepa punkten ovan fast sta pa en bank/trappa.

e Tahé&vningar pa en fot: 10 stycken langa och 10 stycken snabba.

* Upprepa punkten ovan fast std pa en bank/trappa.

o "Utfallssteg”: Tank pa god hallning genom 6vningen samt att du har tyngden pa hela fraimre
foten samt att kndet bojer rakt fram. Gor 10st utfallssteg framat och 10st bakat.
» "Satesstdrkare”: Du behover ett gummiband. Variera antal (reps) och omgangar (set).




Traning under eget ansvar sommaren 2024

Program 2: Kndkontroll, fotledsstyrka, kondition och rorlighet

Uthallighet- Pyramidintervaller (langa intervaller)

Pyramidintervaller innebar att arbetestiden 6kar for varje trappsteg for att sedan minska igen. Viktigt
att inte ga ut for hart utan att man kan genomfoéra hela pyramiden. Mat pulsen i vilan. Rdkna antalet
slag pa 10sek som da bor ligga mellan 31-35 slag, alternativt trana med pulsklocka (ca 180
slag/minut).

Trappsteg 1: 2* 2min |6pning, vila 1min mellan intervallerna
Trappsteg 2: 2*3min I16pning, vila 1,5min mellan intervallerna
Trappsteg 3: 2*4min |6pning, vila 2min mellan intervallerna
Trappsteg 4: 2*3min |16pning, vila 1,5min mellan intervallerna
Trappsteg 5: 2*2min |6pning, vila 1min mellan intervallerna
Nerjogg 5-10 min.

Stretching

- Framsida lar, 30 sek/ben

- Baksida lar, 30sek

- Vadstretch med bojt ben, 30 sek/ben

- Vadstretch med strackt ben, 30 sek/ben

- Hoftbojaren, 30 sek/ben

- Rumpan, 30sek/sida

- Spagat (hoger och vanster), 3x30sek/ben

- Split, 3x30sek

- Brygga

- Flygskar, 3x10sek/ben (sta framfor en spegel och kontrollera positionen)

Rorlighet

Rorlighet definieras som formaga till rorelseutslag i leder och ledband. Hall varje position 30sek-1min
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