Team Dam — Hemmatraning

Jag rekommenderar att ni genomfor minst tre triningspass/veckan for
att uppritthalla en sa bra fysiska status som maojligt. Tre
styrkebaserade triningspass samt 3 uthallighetsbaserade triningspass

kommer finnas tillgiangligt.

Ingen av 6vningarna kriver nigra speciella redskap. Det giar dock att
belasta vissa av 6vningarna med redskap ni har i hemmet (ex

resvaska, en vas, en fylld ryggsick osv).



Traningspass 1 — helkropp (cirkelpass)

Arbeta i 30 sekunder vila ca 10 sekunder. Upprepa évningarna i 4 varv.
Efter 1 varv kan man ta lite langre vila. Forsok dock att inte komma ner

allt for mycket i puls.

-  Burpees

- Utfallssteg

- Armbhavningar i 3 positioner (bred, ’normal”, smal)

- Upphopp

- Fallkniv

- Liggande benlyft

- Enbenshoftlyft (30sek/ben)
(https://www.youtube.com/watch?v=aUiSk3NfjUs)

- Splithopp



Triningspass 2 — Underkropp + bal

I detta traningspass vill jag ha lite liingre viloperioder (60-120
sekunder/set). Har man méjlighet fir man giirna belasta 6vningarna med

redskap man har i hemmet.

4x12 reps/ben Splitknabg;
https://youtu.be/ 2f5kOgiQHc

4x10-12 reps Omvind Nordic hamstring
https://youtu.be/B8auJbQY 8fk

4x12 reps/ben Utfallssteg

4x6-10 reps/ben Copenhagen (kan man inte genomfora dvningen med rorelse
jobbar man 4xmax 1 statisk position istillet).

https://youtu.be/GJh NwV9SSc

4x8-12 reps/sida Sidoplanka med benlyft

4x10-12 reps/sida Diagonala féallknivar
https://www.youtube.com/watch?v=yv1pk5tU Bc




Triningspass 3 — Overkropp

I detta traningspass vill jag ha lite liingre viloperioder (60-120
sekunder/set). Har man méjlighet fir man giirna belasta 6vningarna med

redskap man har i hemmet.
4xmax Bankdips

4x12-15 reps Fallkniv
https://youtu.be/9V PBKcctMY

4x12-15 reps Liggande benlyft

4x10-12 reps Frontlyft (hitta ndgot redskap du kan anvédnda)
https://youtu.be/Vf xzLUnePU

4xmax Armhivningar

4x10 varv Rygglyft med rotation (véildigt ldngsamt!!)
https://www.youtube.com/watch?v=zKU6whe7eXg

4x20-30reps Korta situps (landryggen ska inte lyfta fran backen, héll spand

mage hela tiden samt bojda ben)



Uthallighet

Alternativ 1: 3x10 30/30 intervaller (30 sekunder arbete, 30 sekunder vila)
Alternativ 2: 3x10 30/15 intervaller (30 sekunder arbete, 15 sekunder vila)

Alternativ 3: 45-60 minuter jogg (hyfsat tempo)



