Traningsprogram Bele Barkaby Juniorlag 2021/2022
Information:

- Valj med vilken “inriktning” du ska tréna med under veckan, utifran dina
forutsattningar att vara pa gym eller eller inte samt vad du vill trana pa extra.

- Varje vecka innehaller 3 stycken pass i varje “paket”, om du vill géra fler pass an sa
kan du valja gora nagot av passen tva ganger istallet for en gang.

- Skriv garna ner vilka typer av pass du valjer, for att veta vilka typer/inriktningar pa
passen som du har gjort.

- Ladda garna ner pdf-dokumentet, da kan du aven trycka pa évningarna for att se
filmklipp pa évningen.

Veckouppldgg med vikter - Grundstyrka Veckouppldgg utan vikter -
underkropp/bal samt maxstyrka ben/bal Grundstyrka underkropp samt
uthallighetsstyrka ben/bal

Veckoupplaqgg med vikter - Maxstyrka Veckoupplaqg utan vikter -

underkropp/bal, explosivitet underkropp/bal uthallighetsstyrka underkropp/bal.

och uthallighet explosivitet underkropp/bal och
uthallighet

Veckoupplaqgg med vikter - Explosivitet Veckoupplaqg utan vikter - Explosivitet

underkropp/bal, explosivitet dverkropp/bal underkropp/bal. explosivitet
och anaerob uthallighet overkropp/bal och anaerob uthallighet



https://drive.google.com/file/d/1wuwKAHDv4AwDLYhlcwz8a22aAjJFM7jl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wuwKAHDv4AwDLYhlcwz8a22aAjJFM7jl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZNl9LoltjYY_i3fN70Z1J1m0_-eEuVYR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZNl9LoltjYY_i3fN70Z1J1m0_-eEuVYR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZNl9LoltjYY_i3fN70Z1J1m0_-eEuVYR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HHVEwmjsS3_KXaK4c-WhWddd7Nb4v1kO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HHVEwmjsS3_KXaK4c-WhWddd7Nb4v1kO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HHVEwmjsS3_KXaK4c-WhWddd7Nb4v1kO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1evnKJYPS3RKI-MDdD2UI6YAQbCGOF3iS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1evnKJYPS3RKI-MDdD2UI6YAQbCGOF3iS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1evnKJYPS3RKI-MDdD2UI6YAQbCGOF3iS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1evnKJYPS3RKI-MDdD2UI6YAQbCGOF3iS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15e2bSDosVBouamzHJKJz7kfUdoXOl7o4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15e2bSDosVBouamzHJKJz7kfUdoXOl7o4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15e2bSDosVBouamzHJKJz7kfUdoXOl7o4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15e2bSDosVBouamzHJKJz7kfUdoXOl7o4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15e2bSDosVBouamzHJKJz7kfUdoXOl7o4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15e2bSDosVBouamzHJKJz7kfUdoXOl7o4/view?usp=sharing

Veckoupplagg med vikter - Maxstyrka Veckoupplagg utan vikter -

underkropp/bal, explosivitet dverkropp/bal Uthallighetsstyrka underkropp/bal,

och anaerob uthallighet xplosivitet dverkr al och anaer
uthallighet

Veckoupplagg med vikter - Hoppt/sprint, Veckoupplagg utan vikter -
ili h explosivi nderkr al n h rin ili h explosivi

underkropp/bal

Veckoupplagg med vikter - Explosivitet Veckoupplagg utan vikter- Explosivitet
och hopp och hopp



https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/144UU30z5xFytK_XnyrSD2zbQW_hvqJlXWBi0fjvQRFo/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/146wbrkZRTX_NMIE2c08dUt4m2XGncTTz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/146wbrkZRTX_NMIE2c08dUt4m2XGncTTz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A89KgNrj-74OuBCWnRepJmAkoj1E-C0g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A89KgNrj-74OuBCWnRepJmAkoj1E-C0g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A89KgNrj-74OuBCWnRepJmAkoj1E-C0g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OJ8H6RehqmcwTmhW-HFLY8LQlFQZHseI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OJ8H6RehqmcwTmhW-HFLY8LQlFQZHseI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XpYYcHTFf8cWcMmT_1AR1ezDeFYgYOr7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XpYYcHTFf8cWcMmT_1AR1ezDeFYgYOr7/view?usp=sharing

