


Enskild träning F06 gäller i 2 veckor
Måndag 
1. Tabata framför TV 30 min: https://www.youtube.com/watch?v=3DAQIK6IyOo&ab_channel=POPSUGARFitness
2. Knäövningar se dokument (finns under Dokument-Skadefri 2020/2021-Knäkontroll-egenträning
3. Med gummiband+ rehabband (blå färg)
a. För rumpan/höfterna
i. En egen övning med gummiband runt knäna
b. För baksida axklarna
i. 2 st egna övningar med rehabband
Onsdagen- löpning utomhus
Uppvärmning
· 2 km löpning i lugnt tempo
· Intervall backintervall (välj egen backe)
· 10 st a 60-70 m (90 % av max)
· Jogga ner och starta igen när du kommer ner
· Nedjoggning 1 km lugnt tempo
· Knäövningar inomhus
· Se dokument på 
Fredag
1. Tabata framför TV/ dator 30 min: https://www.youtube.com/watch?v=hVkz5N7PRu4&t=1335s&ab_channel=POPSUGARFitness
2. Knäövningar se dokument
3. Med gummiband+ rehabband (blå färg)
a. För rumpan/höfterna
i. En egen övning med gummiband runt knäna
b. För baksida axklarna
i. 2 st egna övningar med rehabband
Knäkontroll se nedan
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Signatur

Vecka 1 2 3 4 5 6 Bra jobbat

mån 2x10/ ben 2x10 lyft 2x10 hopp/ben  10 smal/10 bred  2x10 /ben 2x10

ons 2x10/ ben 2x10 lyft 2x10 hopp/ben  10 smal/10 bred  2x10 /ben 2x10

fre 2x10/ ben 2x10 lyft 2x10 hopp/ben  10 smal/10 bred  2x10 /ben 2x10

1 2 3 4 5 6

mån 2x10/ ben 2x10 lyft 2x10 hopp/ben

 10 smal/10 bred 

2x10 /ben 2x10

ons 2x10/ ben 2x10 lyft 2x10 hopp/ben  10 smal/10 bred  2x10 /ben 2x10

fre 2x10/ ben 2x10 lyft 2x10 hopp/ben  10 smal/10 bred  2x10 /ben 2x10

1 2 3 4 5 6

mån 2x13/ ben 2x10 lyft 2x12 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

ons 2x13/ ben 2x10 lyft 2x12 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

fre 2x13/ ben 2x10 lyft 2x12 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

1 2 3 4 5 6

mån 2x15/ ben 2x12 lyft 2x12 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

ons 2x15/ ben 2x12 lyft 2x12 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

fre 2x15/ ben 2x12 lyft 2x12 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

1 2 3 4 5 6

mån 2x15/ ben 2x12 lyft 2x15 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

ons 2x15/ ben 2x12 lyft 2x15 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

fre 2x15/ ben 2x12 lyft 2x15 hopp/ben 12 smal/12 bred  2x12 /ben 2x12

Övning Instruktion Övning 2:  bild 1 Övning 2:  bild 2

1 Utfall

2 Knä mot armbåge

3 Enbenshopp

4 Armhävning

5 Skridskohopp

Övning 6:  bild 1 Övning 6:  bild 1

6 Ryggresning med boll

Övning

Namn:

Ligg på mage och lyft överkropp, tårna i backaen. För bollen i en cirkel enligt 

bild

Mjuk landning- knä över tå. Frys landningen

Utfall med sidledsböjning- utföres långsamt och kontrollerat. Höften- knät 

och fot i rät linje. Balans vid byte

Utgångsposition se bild 1. Stå raka armar-kroppen i rak linje. Spänn magen. 

För ett ben utåt och uppåt- knä mot armbåge. Utmaning: lägg till 

armhävning se bild 2

Hoppa över en linje- i sidled Tänk på att knä-höft skall vara i linje. Bäcken 

skall hållas rakt. Knä över tå. Frys landningen

Rak i kroppen, välj mellan att stå på tå alt.knä. Variera smal (armbåge intill 

kroppen) breda (armbåge ut från kropp)


