Traningspro gi‘am VIF Dam
sommar 2023

Alla passen dr uppbyggda s att man kan trdna var man en ar ...sd
inga undanflykter

Optimalt dr att man kor 2 pass/vecka.
Alla pass ska innehalla konditionspass.

Traningen byggs upp enligt féljande:

Uppvéarmning 7 minuter + rorlighet
Intervalltraning

Styrkedvningar

Nedjogg + rorlighet

Intervalltraning

Vilj ett av intervallpassen

1. Spring 30 sekunder, vila 15 sekunder — 6 upprepningar
Fart: 70 % av maxfart

Kor 3 serier och vila 2,5 minuter mellan serierna.



2. Spring 20 sekunder, vila 20 sekunder — 6 upprepningar
Fart: 75-80 % av maxfart

Kor 3 serier och vila 3 minuter mellan serierna.

3. Spring 10 sekunder
Vila 30 sekunder
Spring 20 sekunder
Vila 30 sekunder
Spring 30 sekunder
Vila 30 sekunder
Spring 20 sekunder
Vila 30 sekunder
Spring 10 sekunder

Fart: 80-85 % av maxfart

Kor 3 serier och vila 3 minuter mellan serierna.

Styrkeovningar med kroppen som belastning

Vilj 6-8 6vningar frén styrketrdningsprogram, ar ni osdkra pa hur
ovningen ska goras sa finns tyck pa “’visa video” 1 dokumentet.

Lycka till och kor hart!



