Traningsprogram Styrka och
Kondition, Stocke IF Volleyboll

Hostterminen 2014

Overkropp

1. Smala armhdvningar 10 st. (Axelbrett mellan hdnderna, armbdgarna pekar bakat och
armarna foljer kroppens sidor. Armhavningarna gors pa kna eller pa tarna. Rak i kroppen!)

2. Situps 10 st. (Vanliga situps eller med tilldgg att benen dras upp mot magen och handerna
vidror fotterna.)

3. Froggers 10 st. (Sta i plankposition, rak i kroppen med raka armar, hdanderna placeras rakt
under axlarna. Kliv fram med hoger fot utanfér hoger hand, kliv tillbaka i plankposition och
gor likadant med vanster ben och alternera tio ganger.)

4. Ryggresningar 10 st. (Ligg pd mage med hdnderna framfér huvudet, blicken i golvet. Lyft

armarna och broéstet fran golvet och sank langsamt tillbaka. Den som orkar lyfter samtidigt
knan och Iar fran golvet och sdnker langsamt tillbaka mot golvet.)

Upprepa évningarna tvd gdanger!

Underkropp

1.

Utfallssteg framat, 10 st per ben. (Sta med fotterna hoftbrett isar. Kliv ett stort steg
fram med ena benet. B6j bade fraimre och bakre benet till 90 grader, hela tiden med tyngden
pa det framre benet. Kndet alltid rakt ovanfor foten, tan pekar alltid framat! Hall upp
overkroppen! Tryck ifran (sparka) med det framre benet sa att du kommer tillbaka till
utgangsposition. Alternera mellan vanster och héger ben.)

Utfallssteg at sidan, 10 st per ben. (Sta med fotterna hoftbrett isar. Ta ett stort steg rakt
at sidan med hoger ben. Boj hoger ben till 90 grader medan vénster ben fortfarande ar
stackt. Kna och ta pekar at samma hall och knaet befinner sig rakt ovanfér foten. Hall upp
overkroppen! Tryck ifran med hoger ben sa att du kommer tillbaka till utgangsposition.
Alternera mellan hoger och vanster ben.)

Benboj 10 st. (Sta lite bredare an hoftbrett isdr med fotterna. Tarna pekar rakt fram. Boj
bada benen till 90 grader. Kndet rakt ovanfor foten. Hall upp overkroppen! Tryck ifran med
bada benen sa att du kommer tillbaka till utgangsposition. Upprepa.)

Djupa hopp, med rotation 180 grader, 10 st. ( Utgangsposition som benbdj. Boj ner till
90 grader. Hoppa upp och rotera i luften sa att du landar med nasan i motsatt riktning. Boj
ner till 90 grader igen, hoppa upp och rotera tillbaka.)

Upprepa évningarna tva gdanger!

Hopprep och andra hoppovningar, samt explosiv loptrining som "idioten”
kan vara andra tips pa bra trining. Lycka till!!



