Fysträning för Distriktslaget P-99
Knäkontroll

Gå in på länken och välj ut övningar som passar dig. Det är viktigt att du behärskar en rörelse innan du går vidare till nästa svårighetsgrad. Genomför 3-5 övningar per träningstillfälle.

http://www.dinsakerhet.se/global/pdf/fritid_resor/innebandy_knakontroll.pdf?epslanguage=sv
Styrkeprogram för hemmabruk

Styrka 1: 3 varv

Styrka 2: 3 varv
Plankan 60sek
eller så länge du orkar
plankan 40sek med fot och hand dutt

Pushups max


sneda situps 20/sida

Vindrutetorkaren 30 st

höftlyft 10/ben

Statiska situps 7st 10s/5s

sidoplankan statiskt 30sek/sida

Discohöfter (sidoplankan dyn) 40/sida
dips mot ex. trapp max

Rygglyft 25 st


rygglyft diagonalt 12/sida

Utfallssteg med bålrotation 10/ben
Djupa benböj med hopp 10st

Skridskohopp 10/ben

Step-up med knälyft på stol 10/ben

Vristhopp 10st

Enbenshopp  5/ben

Styrka 3

100 burpees

Snabbhet

Uppvärmning

10 minuters jogg




höga knän 20m *3




indian 20m *3





stegringslopp 40m *3

Starter 

10*20m lätt uppför. 1 min vila mellan varje start

Hopp

Hopp (3 varv 2 min vila)
- grodhopp 12 st




- skridskohopp 12 st




- vristhopp 20 st




- utfallssteg 10 st

Sprintuthållighet
 4* 30 m vila 15 sek * 5

Kondition

Intervaller 1
Uppvärmning 10 min jogg
 4*4min 80-90% av maxpuls = mycket ansträngande


vila 4 min = jogging. puls ca 70% av max = ansträngande

Intervaller 2
Uppvärmning 10 min jogg 


5*2min 80-90% av maxpuls = mycket ansträngande


Vila 2 min= jogging. puls ca 70% av max = ansträngande    


5*1min 80-90% av maxpuls = mycket ansträngande


Vila 1 min= jogging. puls ca 70% av max = ansträngande

Distans
Löpning 7-10km 70-80% av maxpuls = ansträngande 

Lycka Till!!
