OVNINGSBANK

Lopskolningsovningar:
Vad ténker du pé nér du kor 16pskolning? Téank pa 90 - 90 grader i alla leder; hoft, knd, fot- och
armbagsled

Vristjogg (tripping) borja pa stéllet och jobba med vristen upp och ned.

Kniilyft (Skipping)

Hilkick

Hilkick med frekvens — niir jag klappar, lite di och d& gor vi fyra snabba.

Knilyft+Hilkick i olika kombinationer 6 knd+6hél, 4+4, 2+2 osv

Knilyft med armar uppétstrack+Hélkick med armar utit. Armar i sidan, pa brostet etc.

Kni ho+Hil ho+Kné va+Hal vi, en pa varje eller tva pa varje

Kniilyft med en kompis. Kompisen gr baklinges och héller sina hdnder framfor dina knén, s att
du verkligen jobbar med att fa upp knélyften till 90 grader

Knilyft 4st med rotation at fyra olika hall. Ror dig som klockan. Fyra kndlyft kl. 12, fyra knélyft
kvart over, fyra knélyft halv och fyra knélyft kvart i. Kan dven goras med halkick.
Rakbensfotisiittningar (Sprittsteg) A’la Tomas Ravelli 1994. Viktigt att dra 1 foten (fotbladet)
Hjulet — "det strutsliknande steget” - gdendes, l0pandes, hoppsa

Amerikansk Skipping — Hilkick och Knélyft i en och samma rorelse, som hjulet fast bdde framat
och bakét

Indianhopp, fokusera pa ett tryck i fotisdttningen och att all kraft gar framat och inte 1 sidled.
Béckenet ska vara stilla. Och du ska ta dig fram som pa en linje.

Stegringslopp, viktigt att 6vergingen sker successivt.
Knilyft ut i 16pning

Halkick ut i [6pning

Amerikansk skipping ut i 16pning

Styrka med den egna kroppen:
Mage
Vindrutetorkarna — Ligg pa rygg med armarna utstrickta, strick benen upp i luften och pendla

dessa fran sida till sida, nudda dock aldrig marken. Prova forst med bdjda ben som ér lite enklare,
funkar det bra kan du kora med strickta ben.

Sittande vridningar. Overkroppen ska vara stilla forutom att den ror sig i en sidledsrotation”.
Téank dig att du klappar nagot med motsatt hand

Plankan. Rak kropp, ligg pa underarmarna

Sidoplankan, se till att kroppen ér rak i sidled och att du ligger pa underarmen

Hoft/Sate

Bron (Hoftlyft) - Ligg pé rygg med kndna uppdragna, fotterna i hoftbredd. Spénn skinkorna och gé
upp 1 ett hoftlyft, se till att skinkorna dr spidnda dér uppe och héll i fyra-fem sekunder. Ga ner och
slappna av.

Staende hoftlyft — Sta pa ett trappsteg eller upphojning i sidled. Ett ben i marken, denna hoft ska
du sjunka ned med for att sedan trycka upp. Du jobbar hela tiden med striackt knd, det andra benet



hénger i luften, och d4ven om det 4r andra benet som verkar rora sig mest sé ar det den stdende
benets hoft som jobbar.

Utfallssteg, hinderna 1 nacken eller i1 sidorna. Forsok att knipa &t skinkorna nér du ska upp igen, si
att satesmuskeln verkligen kopplas in.

Sidbenslyft, liggande eller staende. Lyft benet rakt ut i sidled/alternativt rakt upp liggandes pa
sidan. Se till att foten &r parallell med benet.

Kissande hunden. St pa alla fyra. Knit ska ut i sidled 1 90 grader. Dérifran &r det bara att ga in
och ut.

Rygg

Ryggresningar — Ligg pa mage. Blicken ska vara i marken @ven nér du gér upp med 6verkroppen.
Stanna i hoglage i fem sekunder innan du gar ner.

Superman, st pa alla fyra. Motsatt arm gar rakt fram och motsatt ben gar rakt bak.

Vader

Téahdvningar i trappa Excentrisk styrka. Still dig i en trappa med ca halva foten utanfor trappan.
Du gar upp pa tva fotter (upp pa ta) och ned pa en fot.

Tahavningar med béjda ben — Sta brett isdr med benen med bdjda knén, placera hinderna pa
knéna och ga upp och ner pa fotbladet, dock aldrig i med hélen

Framsida lar/kni

Kniovning— Sta pa ett trappsteg eller upphdjning. Ha det jobbande knét pa avsatsen létt bojt och
det andra utstrickt rakt fram. BGj och striack i det jobbande knét men ha alltid knét framfor sin ta
(alltsd latt bojt hela tiden).

Hopp

Enbenshopp

Jamfotahopp, rakt fram eller i olika rikningar 6ver ex. Smahéckar eller streck 1 marken
Skridskohopp — hoppa fran sida till sida, tank pa att landa med benet under dig.
Slalomhopp

Upphopp — var sd lang som mojligt nér du stricker pé dig

Vristhopp — rak kropp, tdrna pekar uppat. Framét, bakat, sidledes

Grodhopp i backe

Maingsteg i backe — a’la Christan Olsson-hopp

Indianhopp i backe

Ex. pa Lopstyrkeprogram

Lopstyrka 1

- 2x(Utfallssteg 10m + Knélyft 40m) Allt i en f6ljd

- 2x(Utfallssteg 10m bakat + Hélkick 40m)

- 2x10m vristhopp — rak kropp och hoppa pé framfoten med forspénd fot, d.v.s. tdrna ska peka
uppat.



Lopstyrka 2

- Hopprep 60 sek alternativt jamfotahopp i trappa ca 4x6 trappsteg

- Utfallssteg stillastaende at sidan 15/ben

- Viderkvarnslopning 40m (byt efter hélften) Hall armarna sa stilla det gar rakt ut, spring sidledes
med en fot framfor, en fot bakom. Tryck upp framre benet hogre nér du gar Gver.

- 2x30 Téhdvningar - Still dig lite bredare &n axelbrett med benen, bdj pé knina och lagg handerna
pa knéna. Pressa foten upp och ned, alltsd upp pa t4 men vénd innan du kommit ned pé hilarna
Utfor detta i tvd serier!

Lopstyrka 3

- 3x50m Hitlergédng — upp med hoft och upp pé fotblad,et stolt hillning — du marscherar framét
med hoga knén och hog armforing. Det dr som dverdrivna knilyft fast du gar framat. Lat hoften
vara sa hog som mojligt &ven nidr du sitter 1 foten si att du inte sjunker ner vid fotisédttningen.
Blicken hogt!

- 3x50m knélyft

- Upphopp 15 st, sé rak kropp som mojligt nér du hoppar upp

- 3x2x10m vristhopp bakat

De fyra ovningarna kors i en foljd och upprepas tre ganger, forutom vristhoppen som kors i
gangvilan pa vdg tillbaka!

Lopstyrka 4

3x(utfallssteg 20m + Knélyft 40m) Allt 1 en foljd

3x(utfallssteg bakat 10m + Hélkick 40m) Allt i en f6ljd

Staende tdhavningar 3x15/ben mot en stolpe/vigg. Den ena foten ska vara pa den andra fotens hil

Cirkelstyrka 3x30 sek — 15 vila

Vristhopp
Bron
Upphopp
Plankan
Tahavningar
Knilyft
Sidbenslyft
Halkick
Sittande vridningar
Utfallssteg
Krysset
Slalomhopp

Intervaller/Fartlek/Backe

Fem olika forslag pa triningspass med intervallinslag!

- Par- eller trippelintervaller, en runda sjdlv, en med en kompis, en vila medan kompisen springer
- En intervallbana med tre olika banldngder beroende pé I6parnas kapacitet.

- Lopning fran fyra olika héll — en solfjdder — i tv minuter. Alla kommer tillbaka till samma
startpunkt.

- Stafett dir vi blandar duktiga och mindre duktiga 16pare.

- Uppdelning i grupper.

- 30-sekundersintervaller fran markeringarna pa bana. En stir och blaser i visselpipa. En

startar vid 100, en vid 200, en vid 300 och en vid 400 m-starten.



- Troskeltrdning. Uppvéarmning 4km. HGj tempot 5 sek vid 4, 5, 6, 7, 8km. Totalt 5 hojningar, med
det &r fortfarande under mjoksyretroskeln.

Olika forslag pa backinslag.

- Given tid i backe. Alla vinder pa en signal. Alternativt ndr de forsta kommer upp sé vinder
alla.

- Ryck 1 jadmna fartgrupper.

- Evighetsstafett dér 16parna star med ldmpligt avstind mellan varandra i backen. Den som
springer Oversta strickan och nér kronet springer ner och sé fortsitter det.

- Teknik, styrkehopp och mangsteg ut 1 16pning.

- Sista paret ut i backen med appléad i strom.

- Farttraning 1 utforsbacke.

- Flera olika typer av backar, 2-3 st i varje sen joggar vi till nésta backe

Olika forslag pa fartlekar.

- Tva och tva, en leder och en foljer. Hiar kan det behdvas ordentligt med plats!

- Spring pé ett elljusspar eller liknande och anvind visselpipa vid varje fartokning.

- Spring pa led — siste man fram, antingen slalom eller vid sidan.

- Spring pé slinga. Minuterintervaller. De som springer fortast vinder och samlar ihop gidnget. Och
sé vidare. Viktigt att vara foljsam om det behdvs langre vila.

- Ca 200-250 meters runda, en borjar g, en borjar springa. Den som springer ska springa ifatt den
gaende. Kan dven koras tre och tre, som parintervall. Man springer tvd varv med olika personer, gar
ett varv.

- Flera slingor. Och mentala krokar for de olika slingorna; ex. molnkénsla, hjulet, lyft blicken, lyft
dig ur hoften, jobba med armpendling, sug in naveln, snabb fotiséttning

- Tarningsintervaller. Spring i en fyrkant, varje sida ar en siffra pé tirningen. Femman byter héll och
sexan vilj sjilv. Alla grupper har varsin tdrning som de har med sig hela tiden.

- Intervaller md straffrundor, t.ex. kasta potatis i en ring. Miss = straffrunda.

- Boet. En person stér alltid i boet, bestam tre-sex rundor beroende pd hur manga ni &r (det gar dven
att ha styrkedvningar) Nér en person ar klar med sin runda vilar denne och han som star i boet tar
rundan som blev ledig. Ingen vet hur langt man fér springa eller vila. Fokus uthallighet. Kor en
serievila sd att alla far vila.

- Hinderbanestafett; f61j naturen. Rabbla upp ett antal aktiviteter som ska goras pa en specifik
runda. Lat laget fordela dessa aktiviteter. t.ex. indianhopp uppfor backe, skottkérran (2 pers)
utfallssteg, dips mot en bénk, step up pa en stubbe eller liknande, enbenshopp, plankan 1 min (1
annan tar tid) slalom mellan stenar, sprintstricka. Nér en person gjort sin 6vning klappar denne
nista man pa ryggen. Alla i laget miste med runt hela varvet men det &r bara en/tva som &r aktiva i
taget.

- Taget. Koppla pa och av olika vagnar. Loket fir bara dra ett varv sen méste nagon annan fram. Ha
en eller flera hillplatser, man kliver av nir man ar trott eller efter ett givet monster.

Olika forslag pa tivlings- eller triningspass.

- Gissa din tid pa en given stricka, t ex 5000 m. Den langsammaste startar forst sa att alla ska
komma i mal samtidigt.

- Testlopp pé en viss distans med regelbundenhet sa att man ser om man forbéttrar sig.

- Lang intervall, t ex 1000 m, med omvénd jaktstart. Man startar pd olika tider sd att man
kommer 1 mal samtidigt. Trdnaren kan ocksé skicka ivdg de aktiva med storre differens pa
sista rundan utan att de aktiva vet om det.

- Tid ut, blasa 1 visselpipan, tid hem.

- Evighetsstafett. Det ena laget ska komma ikapp det andra, d ar det klart. Kan ta lang tid.

- Sla ett rekord tillsammans. T ex svenska rekordet pd 10 000 m dir man springer ett varv var.



Kan vara kul i samband med ett mésterskap till exempel.

- Taget — stafett. Man startar en och en och kopplar pa en gubbe i taget och sldpper sedan av
dem en efter en. Alla springer lika langt.

- Jaga gubbe pé en 400 m-bana. Man stéller en unge i varje ”hérn” pa banan som springer
stafett. Till slut hinner de ikapp gubben!

- 40 minuter snabbdistans. T ex en 1800 m lang bana i skogsmiljo. Alla startar samtidigt och
man springer pa banan i 30 minuter. Sedan sldpper man in 16parna pé ett 300 m-varv. Nar alla
har kommit in pa 300 m-varvet s ser man vilka som sprungit langst och alla dr samlade. Man
madste ha varvriknare.

Lycka till!
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