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TRANING FOR BOIS 05-08 UNDER SOMMARUPPEHALLET 2024,

For att fortsatta utvecklas ar vart tips att du haller minst 5 pass i veckan med en bra blandn w
uthallighet och styrka. For att fa en hogre kvalitet pa passen ar det smart att kbra 6 pass. Da hinner

du med alla kvaliteter, uthallighet, benstyrka,éverkropp, bal och spanst. Har far du forslag pa hur du

kan lagga upp en vecka och vilka pass du ska kora pa olika dagar. Har du svart att komma i vag sjalv

sa hor av dig till nan kompis sa att ni kan peppa varandra. Om du ar pa semester sa kan det vara svart
att fa till styrkepassen, men forsok da fa in ett uthallighetspass varannan dag. Jobbet du gor nu har

du nytta av i hést och vinter. OBS! For 07/08 ar 4-5 pass per vecka lagom, for 05/06 5-6 pass

En perfekt vecka blir da sa har:

Man Uthallighet

Tis Powerstyrka

Ons Uthallighet eller 6verkroppsstyrka. Valj det du kdnner att du har mest behov av
Tor Vila eller balpass

Fre Uthallighet

Lor Powerstyrka eller helkroppsstyrka

S6én Overkroppsstyrka eller spanst



Har ar intervallpassen jag hanvisar till i veckoprogrammet. Férklaringar under

tabellen.
Effektiv | Intervallens
Intervalltyp tid langd Vila |Antal| Puls |Kommentarer
o4 8 st, 5 min aktiv
Lyktstolpsintervall min 90 s 30s | 16 | hdg |vila (jogg),
sen 8 igen
12 4 set ,8reps, 3
Tabata 20-10 min 20 s 10s | 36 | hog |min aktiv vila
mellan seten
Backintervaller 10 _j0sek | PTOM | 24 | hog |12+12
min ned
10 st, 5 min aktiv
Tradkramaren 20 min 60 s 20s | 20 | hog |vila (jogg),
sen 10 igen
~10 Prom .
Tempo-runs min 80 meter tillbaka 16 | hog |8+8

Férklaringar

For alla pass géller hog motivation, bra fyllda energi- och vatskedepaer. Ladda mentalt
och fokusera. Att springa med hog puls betyder att du ska vara rejalt andfadd. Det ska

inte vara mojligt att prata med nagon, bara korta hejarop.

Lyktstolp

Hitta ett bra, mjukt elljusspar. 2 stolpar fram, 1 stolpe tillbaka, 2 fram, 1 bak osvi90s.

Distinkta vdandningar sa att det blir bra acc i varje riktningsandring. Spring 90 sek, vila
30 sek, upprepa 8 ggr. Jogga 3 min och kor sen 8 till.

Tabata

Riktigt vasst tempo. Mjolksyra oundvikligt, och bra! Spring 20 sek, ga 10 sek. Upprepa

8 ggr. Jogga sedan sakta i 3 min. Upprepa hela serien 3 ggr till sa att du till slut kort 4 st

8*20-10.

Tradkramaren Hitta en park med trén (stora eller sma) Varje intervall ska innehalla sa manga
tradtouch och riktningsandringar som majligt. “studsa” mot tradet och accelerera mot
nasta. Manga bra accelerationer dr malet. Spring 1 min, vila 20 sek, upprepa 10 ggr.
Jogga 3 min och kor 10 till.

Tempo-runs

Hitta en platt yta som ar minst 80 m lang. Sen kor du som vi gjort i Alhagen.

Back-intervaller Hitta en backe som tar ca 10 sek att springa uppfor. Fokusera pa |6psteget och ha ett
langt I6psteg. Dra inte pa dig fér mycket mjolksyra, men hall god fart.




VECKOPROGRAM

Mandag, uthallighet

Vilj Tabata eller backintervaller . Varm upp forst och stretcha framsida och baksida lar

efterat

Tisdag , powerstyrka

MAX- OCH
POWERSTYRKA
SET REPS VIKT TEMPO
STANG-SERIE 2 5 VARV STANG (UPPV)
KNABOJ 2 10 30-50kg (UPPV)
KNABOJ 2 6 TUNGT
UPPHOPP PABOX | 2 4 HOGT
SNABBA GRODHOPP 2 4 SNABBT
KNABOJ 2 6 TUNGT
HACKHOPP 2 2 VARV HOGT
STUDSHOPP 2 1 VARV SNABBT
FRIVANDNING 5 5 TUNGT

FRAN MARK







Onsdag Styrka eller uthallighet

Kor du uthallighet sa kér Tempo-runs(se férklaring ovan). Varm upp forst och stretcha framsida lar,
baksida lar och sitesmuskeln efterat.

Om du viljer att kora styrka sa koér du:

Muskelbygg
overkropp

e

SET REPS VIKT VILA  TEMPO




Torsdag Vila

Blir du rastl6s sa kan du kora ett balstyrkepass. Jobba 20 sekunder, vila 10. Kor 4 set pa varje

6vning innan du byter till nasta.

é%;b

BAL
TABATA N\
TID
SET | ARB - VILA VIKT TEMPO

SITUPS MED KAPP 4 20-10 KAPP HOGT
TWIST MED __
MEDICINBOLL 4 20-10 7 KG T
SKIFTINGAR 4 20-10 1.25 KG HOGT
PLANKAN 4 20-10 HOGT
POWER ARMPRESS __
ELLER ARMHAVNINGAR| 4 20-10 HOGT
SIDOPLANKA 242 20-10 HOGT

STRECH
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Fredag , uthallighet

Uthallighetspass. Valj mellan Tradkramaren och Tabata (se forklaringar ovan)

Lordag, powerstyrka eller helkropp

MAX- OCH
POWERSTYRKA
SET REPS VIKT TEMPO
STANG-SERIE 2 5 VARV STANG (UPPV)
KNABOJ 2 10 30-50kg (UPPV)
KNABOJ 2 6 TUNGT
UPPHOPP PABOX | 2 4 HOGT
SNABBA GRODHOPP 2 4 SNABBT
KNABOJ 2 6 TUNGT
HACKHOPP 2 2 VARV HOGT
STUDSHOPP 2 1 VARV SNABBT
FRIVANDNING
FRAN MARK 2 6 ThiEy
BURPEE -BOX 2 4 HOGT
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Sondag, styrka

Valj mellan muskelbygg 6verkropp eller spanst.

Muskelbygg 6verkropp

SET

REPS

VIKT

VILA

e

TEMPO




SPANST

EXPLOSIVITET ;?3&
ISHALLEN /
SET  REPS 1501 o2
LOPNING TYP 3 MIN
100 HOPP
HOPPREP
X 2 | 5HOPP
LATTA GRODHOPP
UPPHOPP PA BOX 1 6 SA HOGT DET
GAR
i (EXPLOSIVA

AXEL-BURPEES 1 6 SPLOSN

TA 1 SA DU
EXPLOSIVASTEP-UPS | 4 | 616 | LYFTER FRAN

BOXEN

SPANSTHOPP ALLA LAKTAR-
LAKTAREN 1 4 VARV e
SPANSTHOPP ;
SMAHACKAR 1 4 VARV 6 HACKAR
HACKHOPP HOGA . S VARV 2 HACKAR

HACKAR




