Styrketraningspass 2 — Unga innebandyspelare

Cirkeltraningsprogram med 40 sekunder arbete pa varje évning, och 20 sekunder vila. Utfor
alla 6vningar en gang (alltsa ett varv) och vila sedan 2 minuter innan du bdérjar om igen och
tranar ett varv till.

Dynamisk planka

Borja i plankposition, ga sedan upp i
- m armhéavningsposition och sedan
i’q ner till i \ plankposition igen. Tank pa att
\‘L'l* halla kroppen ~—— rak genom hela 6vningen!

Armhavningar med rotation

{@@ ( : Gor en vanlig armhévning men vrid sedan upp kroppen och
7 strack en arm upp i luften.

Fallkniv

7,
= N Ligg rakldng pa rygg med armarna strickta ovanfér huvudet och

% kontrahera magmuskeln sa att fétter och hander mots uppe i luften.
‘,.z/ Hall emot pa tillbakavdgen. Tank pa att halla ben och armar raka, och
‘? inte svanka.

Sneda rygglyft

Lyft ena armbagen och rotera snett uppat och bakat med
overkroppen. Rotera sa langt du kan, sikta med armbagen mot
. taket och hall kvar 1-2 sekunder langst upp. Upprepa at andra
hallet.




Squats med tahavning

Ga neri en knaboj, tank pa att ha rak rygg med knat over foten
och handerna i sidan. Ga sa djupt du kan och avbryt direkt halen
lyfter eller knat viker sig inat. Ga sedan upp i en tahavning innan
du upprepar évningen.

Krabbgang

Satt dig pa rumpan med bojda ben och vila 6verkroppen pa armarna.
~ Pressa nu upp héften till ett Iige dar kroppen bildar en linje frén kna
till axel. Ga nu framat i denna position utan att tappa hoften.

Dips (pa en stol/bénk eller tillsammans tva och tva pa varandras knin)

{f\ 1 Satt dig med benen framfér dig nedanfor till exempel en
ﬁs"\\\éy ‘ s bank. Satt handerna pa banken bakom dig och pressa upp din
\

kropp.

Mountainclimbers

P T:.‘
}?‘ L Lagg dig pa golvet som infér en armhavning. Hall kroppen helt rak. For
v,gl upp hoger kna anda till brostkorgen — eller sa langt du kan utan att
g-««m foten nuddar golvet. For tillbaka héger kna och for upp vanster kna till
b2 ,# brostet. Fortsatt vaxelvis att fora knana fram och tillbaka. Hall en sa
' rak linje som mojligt fran nacken hela vagen ned till halen.

Burpees

Borja stdende och bdj pa benen ner till sittposition och
satt handerna i underlaget framfor dig. Hoppa nu bak med
benen till armbojningspositionen dar kroppen ska bilda en
rak linje fran axlar till hdlar. Gor sedan en armbdjning och
hoppa darefter tillbaka till sittposition. Fran sittpositionen
hoppar du sedan direkt upp i ett upphopp med armarna
som leder upp 6ver huvudet.

Squat Kick feet back Push-up




Grodhopp

Sta upp jamfota. Inled grodhoppet genom att bdja djupt i kna, falla
ryggen framat och pendla bak armarna for att direkt vanda rérelsen
genom att stracka i kna, hoft och fotled samt pendla fram armarna ut
i ett hopp. Landningen i nasta grodhopp Overgar direkt i ett nytt
grodhopp.




