TIPS FRAN COACHEN!

Pa de gemensamma passen jag har hallt for er pa torsdagar har
jag anvant tva appar for att enkelt kunna halla koll pa tiden.

Det finns ju ett antal olika traningsappar att anvanda for den har
typen av traning. Nedan foljer nagra forslag pa appar for att det ska
vara enkelt att ha koll pa tiden nar man tranar pa egen hand.

i For cirkeltraningen kan ni anvdanda nagon av dessa appar.
" De heter Simple Interval Timer och Workout Timer.

| bada apparna staller man enkelt in hur manga set man
ska kora, hur lange du ska vara aktiv pa varje set, samt
hur lange du ska vila. T.ex 40/20 x 10
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For balévningarna kan man anvanda samma timer som
N for cirkeltraningen. Men jag brukar anvanda en som
Hi’T heter HIITTimer. | den finns ett antal varianter av

Tabata-intervaller, men det vi har kort pa mina pass

och som finns med i egentraningspassen ar 20/10 x 8.

Ar det ndgon 6vning som kidnns kranglig eller kdnner du dig
osaker pa hur nagon 6vning ska genomfoéras?

Fraga en kompis som har varit med pa mina pass, eller hor av dig till mig.

Lina Ahlgvist
0705810292



Och sa en viktig sak som ni ska ha i atanke under dessa 4 veckor!

Ni tranar for er egen skull, inte fér min eller nagon annans.
Ni valjer sjalva hur hart ni trénar, sa se till att gora det till 100%.

Jag kan lova er att innebandysasongen kommer bli mycket roligare
om ni gor det harda jobbet nu. Koér hart!
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1. EGENTRANING - AKA/JAS/U (vecka 27-30)

Uppvarming
10-15 minuter [6pning

Cirkeltraning
45/15 x 10 x 3 (= Aktiv 45 sekunder / vila 15 sekunder x 10 évningar x 3 varv)

- Knaboj

- Benlyft

- Armhavningar

- Utfallshopp

- Dips (mot bank/stol/pall/det som finns tillgangligt)
- Burpees

- Rygglyft

- Utfallssteg

- Plankan

- Backenlyft

Bal-tabata
20/10 x 8 x 2 (= Aktiv 20 sekunder / vila 10 sekunder x 8 évningar x 2 varv)

K6r évningarna pad varje varv varannan gang.

Varv 1. 4 x Heel touch
4 x Benlyft

Varv 2. 4 x Sidoplankan, hoger
4 x Sidoplankan, vanster

Nerjogg & stretch efter individuellt behov



2. EGENTRANING - AKA/JAS/U (vecka 27-30)

Uppvarming
10-15 minuter [6pning

Cirkeltraning
60/30 x 8 x 3 (= Aktiv 60 sekunder / vila 30 sekunder x 8 dvningar x 4 varv)

- Boxjump (pa stol/pall/trappa/det som finns tillgangligt)
- Armhavning till planka

- Utfallshopp

- Plankan

- Knaboj med hopp

- Benlyft

- Burpees

- Jagarvila i 90 grader

Bal-tabata
20/10 x 8 x 2 (= Aktiv 20 sekunder / vila 10 sekunder x 8 évningar x 2 varv)

K6r évningarna pad varje varv varannan gang.

Varv 1. 4 x Crunches
4 x Backenlyft / hoftlyft

Varv 2. 4 x Russian Twist
4 x Heel touch

Nerjogg & stretch efter individuellt behov



3. EGENTRANING - AKA/JAS/U (vecka 27-30)

Uppvarming
10-15 minuter [6pning

Cirkeltrdning - G6r sa manga varv du hinner pa 40 minuter

Vilan dr valfri. Férslagsvis vilar du kort mellan varje 6vning
och lite ldngre mellan varje varv.

20 x Backenlyft/hoftlyft

20 x Knaboj

20 x Rygglyft

50 x Heel touch (1 st = nir du nuddat b&da hilarna)

30 x Utfallssteg (15 st/ben)

10 x Burpees

15 x Benlyft

15 x Dips mot bank/pall/stol/det dom finns tillgangligt
20 x Skridskohopp i sidled (10 st/ben)

15 x Armhavningar (gér sd ménga du kan pé fotterna, efter det

ar det okej att gora resterande pa knana)

Bal-tabata
20/10 x 8 x 2 (= Aktiv 20 sekunder / vila 10 sekunder x 8 évningar x 2 varv)

K6r évningarna pad varje varv varannan gang.

Varv 1. 4 x Sit-ups med benen i luften
4 x Russian twist

Varv 2. 4 x Plankan
4 x Crunches

Nerjogg & stretch efter individuellt behov



4. EGENTRANING - AKA/JAS/U (vecka 27-30)

Uppvarming
10-15 minuter [6pning

Cirkeltraning
40/20 x 10 x 4 (= Aktiv 40 sekunder / vila 20 sekunder x 10 évningar x 4 varv)

- Smala armhavningar (ca 20 cm mellan hianderna, okej att kéra pa kn3)
- Utfallssteg bakat

- Plankan

- Knaboj

- Rygglyft

- Utfallssteg framat

- Backenlyft/hoftlyft

- Upphopp

- Armhavning till planka

- Jagarvila i 90 grader

Bal-tabata
20/10 x 8 x 2 (= Aktiv 20 sekunder / vila 10 sekunder x 8 évningar x 2 varv)

K6r évningarna pad varje varv varannan gang.

Varv 1. 4 x Fallkniven
4 x Benlyft

Varv 2. 4 x Heel touch
4 x Sit-ups med benen i luften

Nerjogg & stretch efter individuellt behov



