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Primal Patterns

Uppvarming

Lika viktig infor traning som infor match !!!
Inled lugnt ... "lat hjértat va'med...”

En liten pulshdjning efter c:a 6-7 min

En rejal hojning efter 12 min "vacker” kroppen

=80-90 % puls
+ Tojgarna ... men spar stretching till efter
passet !!
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Dynamiska toj/rorelseovningar

(... fore arbetsfasen i passet...)

Knee to elbow (knee flexors)
Foot to hand (knee flexors)
Hands to foot (knee flexors)

Forwards & backwards leg swings (hip flexors, hip extensors, knee flexors, knee
extensors)

Touch inside of the feet (hip endorotators)

Touch outside of the feet (hip exorotators)

Hip rolls inside to outside and outside to inside (hip adductors)
Side to side leg swings (hip adductors, hip abductors)

Lunges with heel lift (hip flexors)

Dynamic calf stretches

Rorlighet /Stretch

(... efter arbetsfasen i passet...)

Rorlighet/ Stretch ska alltid vara en del av traningen!!

Se alltid till att stretcha:
Framsida lar

Baksida lar

Vader (inre/yttre)

Insida lar

Utsida lar (forebygga l6parkna mm)
Site

Hoftbojare

dvs... " De viktiga sju!! ”

Gyllene regeln = "Maximalt t6j i muskeln med minimalt rérelseutslag i leden”
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Farligt for ryggen?
Farligt for kndna? l\ ~a_
Ga inte djupare an 90 grader? X l

Varldsbast om man gor den med perfekt teknik

Flexibilitet
Lyfter du pa halen ar du for stel i fotleden. Du ska trycka med hela foten.

Har du svart for att komma ner djupt kan du vara for stel i hofter och sate.

Hur paverkas I6pning av alltfor kort/stel muskulatur?

* Mindre effektivt ?
* Mer energikravande ?
* Skaderisk ?
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Olika rorelseplan

* Framat/bakat 7 ‘
X

- Sidled i a
+ Rotation l l

IDO PORTALS SQUAT ROUTINE

https://www.youtube.com/watch?v=Ibozu0ODPcYI
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Fragor som kan bidra till att 6ka motivationen

* Vad ar motivation for mig?

* Vad motiverar mig mest?

* Vad vill jag gora och varfor?

* Vilka fordelar innebar mitt mal?’

* Vad ar jag beredd att gora?

* Vilken traning far mig att ma bra bra?
* Hur kan det bli roligt att trana?

* Hur kan jag blir mer motiverad?

* Vad ar nasta steg?
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Infor denna sasong

Pa vilka satt brukar du kunna motivera dig sjalv
att fortsatta nar du kanner motstand?

FunnyvandJokes.com

Vad passar ditt upptagna schema béist. triining ¢en
timma om dagen cller att vara déd 24 timmar per dyvgn
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