Traning under eget ansvar sommaren 2024

Program 4: Grenspecifik teknik och hoppintervall

Uppvarmning

Hopprep

- 200 st jamfotahopp framat. Snabba och spéanstiga.

- 50 st jamfota bak-fram (langa hopp)

- 50 st jamfota sida-sida (langa hopp)

- 50 st twist (rotera i hofterna)

-50st enbenshopp/ben (stillastaende eller framat)

- 50 st can-can (stillastaende eller framat)

- 50 st bakathopp

- 2x30 st dubbelsvangar (stillastaende eller framat)

- 15st dubbelsvangar bakat (stillastdende eller framat)
- 10st dubbelsvangar pa ett ben(stillastaende eller framat)
- 5st trippelsvangar (stillastaende eller framat)

Fotledsstyrka

e ”Balansdvning med vattenflaska”: std pa ett ben och hall i en vattenflaska med raka armar
framfor dig i 6gonhojd. Lyft fribenet sa att framsida lar &ar parallellt mot marken. Rotera med
overkroppen sa langt du kan &t hoger och sedan direkt &t vanster. Upprepa tva ganger med
totalt 10 rotationer/ben. Om du beharska 6vningen bra kan du blunda samtidigt. Utveckla
6vningen genom att sta pa en balansplatta.

o ”Draken”: Draken ar en mycket effektiv och funktionell enbensévning som trana
muskelaturen i baksida lar, sdte och rygg och som kraver konstant koncentration fran
utdvaren for att genomféra dvningen korrekt. Ovningen anvénds i rehabiliteringsyfte,
framfor allt efter fotledsskador och knaledsoperationer. Utfor 3*8st/ben.
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Grenspecifik teknik pa spinner

- A4st twizzle "framat innerskar”. Variera antal varv och position med armar.

- 4st twizzle "framat ytterskar”. Variera antal varv och position med armarna.
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- 6st rotationer med landning. Rotera som en bakat stapiruett. Rotera sa manga varv som
moijligt i tajt position.

- Rotation, hopp av fran spinnen och landa, 1A eller 2A. Upprepa 4ganger.

- Rotation, hoppa av spinnern med 2Lo. Upprepa 4ganger.
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- Rotation, hopp av spinnern och landa, euler- 2S eller 3S.
- Rotation, hopp av spinnen och landa, lagg pa 2T eller 3T.

Uthallighetsintervall

Vilj ut exempelvis 3 6vningar (3 set), mat ut en l6pstracka pa 15-20m

Set 1: upphopp 8 st, 15-20m |6pning, 8 st upphopp, 15-20m I6pning, 8st upphopp, 15-20m I6pning,
8st upphopp, 15-20m I6pning. Langre VILA

Set 2: utfallsupphopp 8st (4/ben), 15-20m I6pning, utfallsupphopp 8st (4/ben, 15-20m I6pning,
utfallsupphopp 8st (4/ben, 15-20m I6pning), utfallsupphopp 8st (4/ben, 15-20m |6pning).
Langre VILA

Set 3: skridskohopp i sidled 8st (4/ben), 15-20m |6pning, skridskohopp i sidled 8st (4/ben), 15-20m
|6pning, skridskohopp i sidled 8st (4/ben), 15-20m |6pning, skridskohopp i sidled 8st (4/ben), 15-20m
I6pning. Langre VILA

Stretching

- Framsida lar, 30 sek/ben

- Baksida lar, 30sek

- Vadstretch, 30 sek/ben

- Hoftbojaren, 30 sek/ben

- Rumpan, 30sek/sida

- Spagat (hdger och vénster), 3x30sek/ben

- Split, 3x30sek

- Brygga

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



