FYSSCHEMA Lekstorps IF Bordtennis ungdom

Hej!

Jag har gjort ett fysschema till alla spelare som man ska klara av att géra pd hemmaplan, eller
utomhus utan nagra redskap. Vi far foérsoka tanka positivt. Nu nar alla pingistraningar ar installda
fram till 24 januari har alla spelare lite extra tid att férbéattra sin fysik :) Jag har valt ut dvningar som
spelarna redan har testat pa och som far med muskelgrupper som &r viktiga att vara starka i som
bordtennisspelare.

Vill betona att det ar viktigt att alla spelare héller igang under detta coronauppehall. Kondition ar
en farskvara. Latt att tappa mycket om man inte kommer ut och rér pa sig alls.

FYSSCHEMA INOMHUS. TVA GANGER | VECKAN.
Plankan 3 ganger 1.30 min
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/68Ryqgglyft 2 ganger 10.

Situps 20 repetitioner ganger 3.
Rygglyft 10 repetitioner ganger 3

Pingissteg, 1.30 minut ganger 3.

Avsluta fyspasset med jagarvila/90 grader. S& lange man pallar.

KONDITION/SNABBHET GOR DETTA EN GANG | VECKAN.
Backintervaller eller vanliga intervaller. Valj ut en stracka (ca 100 meter), spring allt vad du pallar
antingen uppfor en backe eller pa plan mark, jogga tillbaka. 10-15 repetitioner.

KONDITIONSPASS GOR DETTA EN GANG | VECKAN.
Joggingtur. Antingen utomhus eller pad gym. P& minst 3 km. Men garna s& langt man orkar.

KORT HART OCH LYCKA TILL! Hoppas vi ses i pingishallen snart igen :D
Ar grymt imponerad 6ver spelarna som orkar med fyra tuffa fyspass i veckan :)

Bifogar en PDF-fil med fysschemat som ni kan skriva ut och satta pa kylskapet dar hemma.
Lagger ocksa upp fysschemat som ett dokument pa lekstorpsif.se/bt under fliken dokument/
lankar.

Med vénlig héalsning,
Emil Pettersson Lekstorps IF


https://iform.se/traning/styrketraning/styrkeovningar/sa-gor-du-korrekta-situps
https://iform.se/traning/styrketraning/styrkeovningar/sa-har-gor-du-ett-korrekt-rygglyft
http://lekstorpsif.se/bt

