Traningsprogram under v.28 tom v.31

(vi ses igen tisdag v.32, den 6 aug)
Alltid uppvarmning minst 5 min innan traningspass samt avsluta med nedjogg/géng och

stretching

Uppvéarmning: Jogga, sparka i rumpan, héga knan, plocka bar (ner med handen mot marken),
plocka applen (hoppa upp med strackt arm mot luften), sidosteg, avsluta med lite jogg

Stretching: Framsida |ar, insida lar, hoftbojare, vader, rumpa

Forslag pa extra styrketrdning: Frivindningar 5x5 60% av max, benbdj med stang fram 4x6 65%,
utfall 3x10 per ben, ryggresning 3x15, plankan rak + bada sidor 1min x2

v.28 pass 1,

- Tabata; varje 6évning 8 ggr 20 sek med 10 sek vila mellan.
Armhéavningar, upphopp/benbgj, plankan, squats (vila 1-2 min)
Sidocrunch, skridskohopp, ryggresning, héga knan/skidhopp/utfallshopp

- “Erikas grod6évning” 20 st, samt “Erikas statiska 6évning*

v.28 pass 2,

- Intervaller; 10x30 sek med 30 sek vila mellan, darefter vila 5 min och kér sedan 10x30 sek igen.
- Enbensdévning; draken 2x15 st per ben, hoppa framéat ca 50m sen bakat (tillbaka till start), byt
ben och kér samma med det andra. Hopp at sidan utat sedan indt med samma ben, byt ben och
kér samma med andra benet. Klockbenshopp med ett ben, sen byt (kl12, 3, 6) x 3. Enbensbdj
2x10 st per ben

V.29 pass 1,

Crosstraining;
Benboj med sidohopp, indianhopp, skidakning - 40 sek per dvning,
L6pning - spring 1,5 min, vand sen tillbaka p4 samma tid (1,5 min)
Styrka - armhavningar, plankan, telemarkshopp/skidhopp - 40 sek per évning
L6pning - Backe; spring upp o ner s manga ganger ni hinner pa 3 min
Styrka - sidoplanka, mountain climbers, burpees - 40 sek per 6vning
L6pning - spring fram o tillbaka pa plan mark ca 100m i 3 min
Styrka - dips, hoftlyft, rygglyft, ljushopp/stjarnhopp - 40 sek per évning
L6pning - spring snabbt ca 100m g4 tillbaka - repetera 3ggr

V.29 pass 2,

- Intervaller; 200m x8 med 90 sek vila mellan

- Styrka; Hunden 3x10 per ben, utfallssteg 3x50m, kdlmasken 2x50m, tdhav 3x10 st per ben (raka
fotter, vinklade utat samt vinklade indt), hoftlyft 3x10st

- Snabba fotter 10m och vand, fortsatt med 20m, 30m, 40,m 50m, 60m och vand pa samtliga)



v.30 pass 1,

- Tabata; varje 6évning 8 ggr 20 sek med 10 sek vila mellan.
Armhéavningar, upphopp/benbgj, plankan, squats (vila 1-2 min)
Sidocrunch, skridskohopp, ryggresning, héga knan/skidhopp/utfallshopp

- “Erikas grodévning” 20 st, samt “Erikas statiska évning*

v.30 pass 2,

- Intervaller; 10x30 sek med 30 sek vila mellan, darefter vila 5 min och kér sedan 10x30 sek igen.
- Enbensdévning; draken 2x15 st per ben, hoppa framéat ca 50m sen bakat (tillbaka till start), byt
ben och kér samma med det andra. Hopp at sidan utat sedan indt med samma ben, byt ben och
kér samma med andra benet. Klockbenshopp med ett ben, sen byt (kl12, 3, 6) x 3. Enbensbdj
2x10 st per ben

V.31 pass 1,

Crosstraining;
Benboj med sidohopp, indianhopp, skidakning - 40 sek per dvning,
L6pning - spring 1,5 min, vand sen tillbaka p4 samma tid (1,5 min)
Styrka - armhavningar, plankan, telemarkshopp/skidhopp - 40 sek per évning
L6pning - Backe; spring upp o ner s manga ganger ni hinner pa 3 min
Styrka - sidoplanka, mountain climbers, burpees - 40 sek per 6vning
L6pning - spring fram o tillbaka pa plan mark ca 100m i 3 min
Styrka - dips, hoftlyft, rygglyft, ljushopp/stjarnhopp - 40 sek per évning
L6pning - spring snabbt ca 100m g4 tillbaka - repetera 3ggr

V.31 pass 2,

- Intervaller; 200m x8 med 90 sek vila mellan

- Styrka; Hunden 3x10 per ben, utfallssteg 3x50m, kdlmasken 2x50m, tdhav 3x10 st per ben (raka
fotter, vinklade utat samt vinklade indt), hoftlyft 3x10st

- Snabba fotter 10m och vand, fortsatt med 20m, 30m, 40,m 50m, 60m och vand pa samtliga)



