Individuell Fystraning 2024

2 pass /vecka som komplement till I6pning, varje set (2-7) x2/

pass. Lopning 3 km 1 gang/vecka
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Uppvarmning

Knaboj med klubban éver huvudet
Utfallssteg

Balrullning

Explosiva upphopp

Core - Basic

Snabba fotter

Tanjning

Uppvarmning

Kndboj med klubban 6ver huvudet
Draken (med vikt)

Core-X

Diagonal (med vikt)

Sit-Up med klubba

Snabba fotter

Tanjning

Uppvarmning

Utfall (med vikt)

Draken (med vikt)

Knaboj med klubban bakom huvudet
Explosiva upphopp

Core - Sida

Snabba fotter

Tanjning

5-10 min

x10

x15 pa varje ben
x5 at varje hall
x10

2x30 sek (med 30 sek vila)

x10
5-10 min

5-10 min

x10

x4 pa varje ben

x30 sek pa varje ben
x15 pa varje sida
x15 (alt x30 vanliga)
x10

5-10 min

5-10 min

x15 pa varje ben

x4 pa varje ben

x10

x10

x30 sek pa varje ben
x10

5-10 min



Kndbo6j med klubban 6ver huvudet

Blicken fram/upp. Knana Hela foten i. Atletisk Strackta armar. Kappen rakt 6ver huvudet.
over fotterna hallning (AH). Ner s3 langt som tekniken
tillater.
Utfallssteg

Blicken fram. Laret 90°. Kappen ska riktas mot taket.
Armbagarna rakt ut fran Kontrollerad, langsam rorelse.
kroppen.

Balrullning

Hall upp armar och ben. Rulla sakta ett helt varv med Blicken fram. Armama rakt ut
hjalp av balmuskulaturen. fran kroppen.




Explosiva upphopp

Core - Basic

Rak kropp. Huvudet rakt framat. Ej
svank.

Snabba fotter




Draken — Med vikt

Fall 6ver med kroppen sakta. Latt bojning i knana. Kontroll hela Upp lite med blicken.
Spann upp brostet och stréck ut rorelsen. Strack ut benet rakt bakat.
armarna.

Core-X

Blicken nedat. Lat halsen och huvudet bli | A) Lyft vanster arm och héger ben.
en forlangning av ryggen. B) Lyft héger arm och vanster ben.

Diagonal — Med vikt

Sta bredbent med bojda knan. "Kasta" kontrollerat vikten diagonalt
Atletisk hallning. uppat. Lyft pa halen.




Sit-Up med klubba

Bojda ben. Hall kappen med strackta | Overkroppen och underkroppen Strack ut benen, hall dem i luften.
armar. ska motas samtidigt. Tra kappen | Kappen ska foras under kroppen
utanfor fotterna. och sedan tillbaka.

Utfall - Med vikt
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Utgangsposition. Vikten melian Upp pa ta. Hall vikten rakt ovanfor | Lyft pa knaet och gor ett utfallssteg
benen. Titta rakt fram. huvudet. Ner sedan pa halen. med raka armar. Ta ut steget,

Knaboj med klubban bakom huvudet

Utgangsposition. Shngen bakom Gor en knabo; mod en bra ha!lmng Strack ut armarmna rakt uppat
nacken. Atletisk hallning. Tank pa att inte lyfta halen. Ga ner | samtidigt som du fullfoljer upp pa
sa langt som tekniken tiliater. ta.




Core —Sida
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Utgangsposition. Rak kropp. En fot och Strack ut det dvre benet och armen rakt
en arm i golvet. ut.

Fokus:

Explosivitet & Kontinuitet

Bj6m Nilsson

Junioransvarig Ange IK — LIP
Mail: 76bjonil@email com
Tel:  070-2457994
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