Traningsfull Duo s

Sommartraning Stocke Volleyboll Vatten

For att bibehalla kondition och styrka i sommar- skriv under kontraktet med en eller flera
av dina familjemedlemmar!

Traningsprogrammet kors 2 ggr/v

Program dag 1
— Lopning 20 min (utmana er sjalva att komma langre o langre)

Spanst

— 2 x 10 Hoppa jamfota ner fran en stubbe, sten, l1ada eller altan ca 30-40 cm hog,
landa och gor direkt ett upphopp.

— 2 x 10 Utfallssteg. Tank langsamt ner, explosivt upp.

— 2 x 15 Djupa grodhopp. Férsék komma sa hogt och langt du kan per hopp.

— 2 x 7 Burpees

— 2 x 50 Hoppreps-hopp. Finns inget hopprep - latsas. Variera jamfota, dubbel, ett
ben osv.

Knaskadeforebyggande
— 2 x 10 Nersteg. Sta pa hojd (30-40 cm hog) och ga langsamt langsamt ned med ett
ben tills foten nuddar marken och upp igen.

Mage

— 2 x 20 Raka situps. Armarna i kors pa brdstet, halarna mot rumpan och svanken i
backen - ga ej upp sa hogt men [adangsamt

— 2 x 10 Sneda situps. Samma som ovan.

Rygg
— 2 x 10 Rygglyft. Titta ner i marken och hall handerna vid éronen. Nar du ar langst
upp - dra ihop skulderbladen.

Armar/axlar
— 2 x 10 Armhavningar. S& manga som majligt pa fotterna. Rak rygg, titta i marken.
— Plankan. Utmana féralder/syskon, hur lange klarar ni?

Program dag 2

— Lopning: Intervaller 20 min. Snabb I6pning ca 50 m (3 lyktstolpar eller liknande pa
elljusspar eller gata), jogga 50 m, snabb I6pning 50 m och jogga 50 m osv.

Samma styrka som ovan!

Jag utmanar min dotter/son/syskon att kora traningsprogrammet sommaren 2017:




