Hejsan!
Här kommer ett pass som kan användas under sommaren. Det kan användas som komplement till andra sporter tex fotboll. Rekommenderar att man under sommaren aktiverar/tränar minst tre gånger i veckan.

Starta passet med uppvärmining.
5 min löpning i lugn tempo
10 min i så högt temp som möjligt utan att sänka tempot

När uppvärmninigen är klar så finns nedan en länk till en video för att bättra på sin explosivitet.
Kör varje övning 3 omgångar (set) och försök mellan 10 och 15 repetitioner i var omgång. Vila ca 30s mellan var omgång.

https://www.youtube.com/watch?v=FYJJbwG_i8U
1. Jump Squats - 00:26 
2. Jump Lunges - 00:58 
3. Lateral Bounds - 01:30 
4. A Skips - 02:07 
5. Reverse Lunge Knee Drive - 02:33 
6. Tuck Jumps - 03:10 
7. High Knees - 03:37 
8. Heel Flicks - 04:08 
9. Kneeling Jumps - 04:38 
10. Calf Jumps - 05:33

Efter avslutat pass så ska vi också förbättra rörligheten. Nedan övningar görs två omgångar på var sida och under håll under minst 20 s. De olika strechövningarna har gåtts igenom på barmarksträningen.
Om någon övning inte kan utföras så är det lätt att hitta motsvarande övning på nätet. 
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Stretcha ca 20 sekunder per vning.
Andas ut och in hela tiden.

Rorlighet ar nagot man tranar sig till precis som styrka och kondition. Strama muskler kan behva tid och Gvning for
kunna stretchas fullt ut. Stretching far kannas men det far inte gora ont!
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1.Site
Ligg med ena foten pa knat, vinkla upp tama sé de pekar
mot knat. Lat laret och knat falla ut till sidan. Ta tag under
‘andra knat och dra benet forsiktigt mot brostet tils du
kanner att det strécker i satesmuskulaturen. Huvud, axlar
‘och rumpa ska vila mot golvet hela tiden. Hall 20 sek.
och byt ben.

Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner:
Paus : 0 sek

2. Site och baksida lar
Ligg pé rygg, lyft det ena benet och ta tag om knét. Dra
benet mot brostet och ut mot axeln pa samma sida.
Huvud, axlar och rumpa ska vila mot golvet hela tiden.
Hall 20 sek. och byt ben.

Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner:
Paus : 0 sek

3. Baksida lar och siite 2
Ligg pé rygg med det ena benet stréckt upp mot taket.
OBS benet behover inte vara helt raki! Hall runt knat/laret
och dra benet mot dig tills du kanner att det stracker i
sétesmuskulaturen och baksidan av laret. Huvud, axiar
‘och rumpa ska vila mot golvet hela tiden. Du kan behova
boja lite i knat eller justera hur hogt pa laret du haller med
handerna. Hall 20 sek. och byt ben.

Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner:
Paus : 0 sek

4. Hftbojare
St pa kna med en fot fram, bérja med framre foten
framfor knat. Glid fram lite med kroppen och tank att du
ska dra fram svanskotan under dig. Hall positionen och
kann att det strécker pa framsidan av laret och hoften pa
det bakre benet. Hall 20 sek, skifta ben och ta andra
sidan. Det ar vikligt att ryggen halls rak under utforandet.

Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner:
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5. Insida lar (Grodan)

Sitt pa knana pa en matta. Placera handflatorna i mattan
framfor dig och flytta knana till varsin sida sa langt du
kan. Svang ut fottera sa att tarna pekar utat sidorna.
Kann efter att det stracker pa insidan av laren. Du kan
ocksa prova att komma lite lagre med overkropp och
rumpa och stotta dig pa armbagama stallet for
handerna. Hall positionen i ca 20 sekunder.
Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner:
Paus : 0 sek

6. Framsida lar och hsft 1

Stamed rak kropp. Ta tag om den ena vristen och dra
halen upp mot rumpan. Pressa fram hoften tills du
kanner att det strécker i framsidan av laret. Se till att halla
ihop knana. Hall 20 sek. och byt ben.

Varaktighet : 0 sek, Set: , Repetitioner:
Paus : 0 sek




