LTK:s HEMLIGA VAPEN

Ha i tanken att alltid köra snabbhet, power och smidighet innan passet och styrketräning, kondition och rörlighet efter passet.

· Uppvärmning utanför banan

· Uppvärmning på banan

· Uppvärmning snabbhet(Formtoppning)
· Styrka med skivstång

· Cirkelprogram med musik

UPPVÄRMNINGSPROGRAM UTANFÖR BANAN

1.  Vanliga hopprep – 5 min

· Ca: 250 st vanliga rephopp avslappnat och rytmiskt. 

2. Hopprepsuppvärmning – 5 min

25 hopp per övning.

Övningar

· Bounce step 
(jämfotahopp)

· Alternate footstep 
(varannan fot)

· High step 
(höga knän)


· Side straddle 
(sidhopp)

· Forward Straddle 
(diagonalhopp)

· Skier´s jump 
(sidhopp fötter ihop)

· Bell jump
(jämfotahopp fram och bak)

· X-foot cross 
(korshopp)

· Forward shuffle 
(raka ben framåt)

· Backward shuffle 
(spark i rumpan)

· Heel to toe 
(häl till tå)

· Backward jumping (baklängeshopp)

· Power jump 
(dubbelhopp)

3. Pinnövningar – 10 min

· Hel frivändning

· Knäböj fram – upp på racka armar

· Ryckknäböj

· Huksittande press

· Hängande styrkevändning

· Hängande styrkeryck

4. Snabbhet – 5min

Snabbheten körs på banan när de andra plockar in bollarna

· 4 linjerslöpning (start dubbellinje BH, löpning till singellinje FH, tillbaka till singellinje BH, löpning dubbellinje FH, tillbaka hela vägen till dubbellinje BH.)

UPPVÄRMNINGSPROGRAM PÅ BANAN

1. Joggning – 5 min

· Vanlig löpning 2 min

· Sidsteg båda håll

· Springa baklänges

· Plocka svamp

· Plocka äpplen

· Indianhopp

· Armcirklar höger och vänster arm framåt en i taget

· Armcirklar höger och vänster arm bakåt en i taget

· Armcirklar båda armarna samtidigt framåt

· Armcirklar båda armarna samtidigt bakåt

2. Friskis och svettis – 5 min

Alla övningar görs i ca 15 sekunder i två varv.

· Väderkvarnen

· Snöängeln – stående

· Skidåkning

· Höger hand till vänster tå och tvärtom

· Forehand och backhand

· Volley och smash

· Vicka på höfterna – håll armarna högt

· Skipping på stället

3. Pinnövningar – 10 min

· Hel frivändning

· Knäböj fram – upp på racka armar

· Ryckknäböj

· Huksittande press

· Hängande styrkevändning

· Hängande styrkeryck

4. Snabbhet – 5 min

· Stjärnan (Start i mitten av basrutan ut till alla hörn) Vila medan kompisen kör

UPPVÄRMNINGSPROGRAM - SNABBHET

1. Vanlig joggning eller hopprep – 5 min

2. Övningar 10 varv runt banan – 10 min

- Tänk på att få med armarna i alla övningarna

· Tripping

(2 st kortsidor)

· Skipping

(2 st kortsidor)

· Hälkick

(2 st kortsidor)

· Rakbenslöpning

(2 st kortsidor)

· Korsande steg

(2 st långsidor)

· Snabba höga knän

(2 st långsidor)

· Skridskosteg

(1 st långsida)

· Stegringslopp

( 4 st långsidor)

· Fem jämfotahopp i rad
(4 st kortsidor)

3. Pinnövningar – 10 min

· Hel frivändning

· Knäböj fram – upp på racka armar

· Ryckknäböj

· Huksittande press

· Hängande styrkevändning

· Hängande styrkeryck

4. Reaktionssnabbhet – 5 min

- Alla starterna startas med en klapp

· Liggandes på rygg

· Liggandes på magen

· Sittandes på rumpan raka ben

· Sittandes på rumpan som skräddare

· Panna på baslinje

· Nacken på baslinjen

· Tårna på baslinjen

· Hälarna på baslinjen

STYRKA MED SKIVSTÅNG

Skivstång eller pinne beroende på ålder och teknik

· Hel frivändning (Smidighet och styrka)

· Knäböj fram upp på raka armar (Smidighet och styrka)

· Huksittande press (Smidighet och styrka)

· Ryckknäböj (Smidighet och styrka)

· Framåtlutande rodd med svank (Styrka)

· Utfallssteg i olika riktningar (Styrka)

· Utfallsgång med rotation (Styrka)

· Hängande styrkevändning (Styrka och power)
· Hängande styrkeryck (Styrka och power)
