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TRÄNINGSPROGRAM ÖVER SOMMAREN

Löpning

20 minuters löpning två gånger i veckan. Gärna med intervaller.

Trixa med bollen

10 minuter valfri aktivitet med boll

Styrkeövningar

Övningarna görs 3x10 repetitioner två gånger i veckan

Tåhävningar
Stå på trappsteg med tårna längst ut. Långsamt upp och ner.

Plankan

Ligg på mage med armbågar och fötter i golvet. Armarna skall vara med axelbrett avstånd och rakt under axlarna. Spänn magmusklerna och lyft upp kroppen med en rak linje genom hela kroppen. Håll kvar där i 30 sekunder och släpp sedan långsamt ned kroppen mot golvet igen. Upprepa 3 ggr


Armhävningar

Gör 3 x 10 st. Välj mellan antingen köra med raka ben eller ståendes på knä enligt bilden.
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Knäböj med två ben

Stå axelbrett med fötterna med händerna i sidan och fötterna rakt fram. Gör en knäböjning med hela fotsulan kvar i golvet och med rak rygg. Spänn gärna magen och titta rakt fram. Gå så djupt ned som möjligt innan du går upp igen. 3 x 10.
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Enbensknäböj 

( se knäböj på två ben fast nu kör man böjningen på ett ben. Det ben som är i luften ska vara framför kroppen) 

Stå på ett ben med händerna i sidan. Gör en knäböj med god kontroll, dvs långsamt , med mjuk vändning och med god balans. Kom ihåg att titta på att knät går rakt över foten då du böjer knät. Titta rakt fram och håll ryggen och kroppen rakt. 3 x10 på respektive ben
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