DAG TRANING BESKRIVNING

Mandag Kondition Enligt pass 1 eller 3

Tisdag Styrka Fokus: Overkropp

Onsdag Kondition Enligt pass 2 eller 4

Torsdag Styrka Fokus: Ben

Fredag Spéanst Enligt program, i backe eller trappa.
Lordag Vila

Sondag Vila

Tank pa att fortsatta ha bra dagliga rutiner med sémn, kost och vatska.

Konditionspass

Altinera mellan de olika
konditonspassen. Alla pass ska
goras.

Ex.

Vecka 1: Pass 1 och 2

Vecka 2: Pass 3 och 4

Vecka 3: Pass 1 och 2

Vecka 4: Pass 3 och 4

Spanst

Styrka

Balovningar

1. Backtraning (5-5-5)

Hitta en backe det tar 45-55 sekunder
att spring snabbt upp for. Spring upp i
hog hastighet och gang/lugn jogg ned.
Starta direkt nar du ar nere.

Uppligg:

5 intervaller

2 min vila vid startlinjen

5 intervaller

2 min vila vid startlinjen

5 intervaller

3. Dana 250

Placera tva koner med 25 meters
mellanrum. Spring 10 génger fram och
tillbaka.

1 set = 3 intervaller med 2 min vila.
Upplégg:

1 set

5 minuters vila

1 set

5 minuters vila

1 set

Enbenshopp: Varannat ben x3/ben
Jamfotahopp: Hoppa sa lang du kan. x3
Skridskohopp: Varannat ben, snabba
kontrollerade vandningar. x3/ben
Vristhopp: Korta, snabba hopp. x3
Jamfotahopp (i trappa): 2 steg upp, 1
ned. X3

Detta ar ett varv.

Uppligg:

1varv

3 bdlévningar x 12 reps

1varv

3 bdlévningar x 12 reps

BENPASS 1

Front Utfall 4x 6-8

Front Benbgj 4x 6-8
RWC 4x 6-8

Plus 3 valfria balévningar
BENPASS 2

Multi utfall 4x10

Skaters lunge 4x10
Gdende utfall 4x10
Géende rotation 4x10
Plus 3 valfria balévningar

NUSS 3xmax
Framatbollrull 3x10
Ré&ta ben 3x6/ben
Omvand fallkniv 3x10
Rotation SB 2x8/sida

2. 400 m intervaller

Spring stracka och vila 80 sek mellan varje
intervall.

8-10 st. Vila 4 minuter.

Sikta mot att halla samma hoga tempo pa
samtliga intervaller.

Upplégg:

1 set

4 minuters vila

1set

4. Distans
40-50 minuters distanstraning i sncaktempo.
150-160 i puls.

Genomfor en ordentlig uppvdarmning innn
spansttraning.

Strava mot att ha sa kort tid i marken som
mojligt mellan varje hopp, dvs kort
kontakttid med marken.

"Maxa" hoppen.

OVERKROPP 1

Push CX 4x8

Pull CX 4x8

HXC 4x8

Plus 3 valfria balévningar
OVERKROPP 2

Fly CX 4x8

Rev Fly 4x8

Liggande drag 3xmax
Plus 3 valfria balévningar

Ryggups SB 3x10

2 for 2 Planka 2xMax

Sidoflex SB 3x8/sida
Underkroppsrotation SB 3x8/sida
Reptilian crawl 3x20 meter

Gympassen ar samma som ni kort under forsasongen hittills. | den period
som vi nu kommer in i vill vi gora saker med mer kvalité, dvs tyngre vikt
och lite forre repetitioner.

Fortsatt att utmana och push dina granser.

Har man inte tillgang till gym under ledigheten sa ersétt benpassen med
olika hopp och sprinter i backe. Nar det galler 6verkropp kor olika
varianter av armhavningar och chins.

Har du inte tillgang till kabelmaskin kér 6vningar med hantlar dar rérelsen
ar samma.

Alternativt, kor olika kast med medicinboll fér att fa rotationstréning samt
inforskaffa elastiska band for att fa motstand.




