Springa - Styrka

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

For att bli en snabb och stark I6pare ar styrketraning en viktig del. | det har uppdraget ska ungdomarna fa
bygga upp sin muskelstyrka och uthallighet med hjalp av en digital plattform dar éver 700 styrkedvningar
finns samlade. Alla 6vningar &r filmade sa att du som ledare kan fa en tydlig beskrivning av genomférandet.

Steg for Steg

Surfa in pa styrkeprogrammet.se och klicka dig vidare till "Ovningsarkiv”. Filtrera évningarna efter vilka
muskelgrupper ni vill trana. Det gar aven att filtrera efter svarighetsniva, parévningar och
kroppsbelastande évningar.

Valj ut atta Gvningar varav minst tre ska vara parévningar som ungdomarna tillsammans ska genomfora.
Ovningarna ska inte innehalla ngra redskap eller vikter utan endast genomféras med kroppen som
tyngd.

Gor 15-20 repetitioner av varje 6vning, valjer ni statiska dvningar utfor ni 6vningen i 30 sekunder. Vila
minst 30-60 sekunder mellan évningarna.

Reflektera i gruppen efterat. Var det ndgra 6vningar som var sarskilt utmanande? Vad tar vi med oss fran
det har passet?

Att tanka pa

Beroende pa vilka évningar ni véljer gar styrkedvningarna att genomfora saval inomhus som utomhus.

Under fliken "fardiga pass” finns en mangd olika fardigkomponerade styrkepass som &r perfekta att anvanda
framover om er forberedelsetid eller inspiration tryter. Kom ihag att bara anvanda évningar dar kroppen
anvands som tyngd.


http://styrkeprogrammet.se

Det har behover ni

Varierar beroende pa vad ni valjer att géra
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