torsdag

- Spanst och snabbhet

Ombytta fér I16pning, Vi genomfér gemensamt ett

spanst och snabbhetspass

v.24 Dag Tidpunkt |Aktivitet Syfte Detaljerad beskrivning av trining Tids&tgéng |Intens- | Ovrigt
min, ca itet
mandag
tisdag
onsdag
torsdag
fredag
I6rdag
Hemus 16:30 Gemensam
traning
sOndag
v.25 Dag Tidpunkt |Aktivitet Syfte Detaljerad beskrivning av traning Tidsatgéng |Intens- [ Ovrigt
min, ca itet
Styrka - hel Helkroppsstyrka + kondition i 1. Genomfér styrkepasset ------- > 30 Egen tréning
. = - - 2. Genomfér ett valfritt yogapass, férslag hittar du pa Helkroppspasset
méandag Yoga - rérlighet Skadeforeb. + mobilitet under fliken passbeskrivningar.
tisdag
—_ 1. 10 min uppvarmnig (inkl. dynamisk rérlighet) 30 Egen traning
2. 20 min A2 (75-85%), med 5st 50m ruscher, valfritt
onsdag fordelat under tiden.
3. Stretcha vader + framsida lar (minst)
Vi cyklar till nagon lamplig strand fér gemensam 45 Vasalopsmalet 18:30
aktivitet. medtag badklader Gemensam tréning
dt kel
torsdag medtag cyke
fredag
lordag
Beep/A3 Edrtest kondition 1. 15min uppvarmning IFA 16:30 Gemensam
N 2. Beep test. traning
sondag 3. 20 min A2 (75-85%), med 5st 50m ruscher, valfritt
fordelat under tiden
Dag Tidpunkt |Aktivitet Syfte Detaljerad beskrivning av traning Tidsatgang |Intens- | Ovrigt
min, ca itet
mandag
L 1. Genomfér styrkepasset ------- > Egen traning
Styrka - hel Helkroppsstyrka + kondition 5 Genomfor ett valfritt yogapass, forslag hittar du pa 30 Helkroppspasset
under fliken passbeskrivningar.
tisdag Yoga - rorlighet Skadeforeb. + mobilitet
onsdag

Hemus 18:30
gemensam traning



https://www.youtube.com/watch?v=ML3RkV1KomU&list=PL6DY12ITWUZEHr1jxBi49aOzT_HbxK6vl&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=ML3RkV1KomU&list=PL6DY12ITWUZEHr1jxBi49aOzT_HbxK6vl&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=ML3RkV1KomU&list=PL6DY12ITWUZEHr1jxBi49aOzT_HbxK6vl&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=ML3RkV1KomU&list=PL6DY12ITWUZEHr1jxBi49aOzT_HbxK6vl&index=12

T Kondition 1,45 min A2 (75-85%) pa oykel ™
fredag Egen tréning
l6rdag

1. Lopteknikpass 1, fokus tekniken! Hemus 16:30
LT Lopteknik/-styrka 2. Dynamisk rérlighet + pulshéjning 25 Gemensam traning
3. A3 intervaller. 15x15sek. 10 + 10 + 10st. Vila 2-
3min mellan varje 10a. HOG FART i latt sluttande
s6ndag Kondition uppférsbacke, jogga latt ner. 30
4. 4st bal-6verkroppsovningar, 10-15reps x 3varv.
5. Stretch av vader + lar (minst)
Styrka bal-6verkropp Bal-/6verkroppsstyrka 15
v.27 Dag Tidpunkt [Aktivitet Syfte Detaljerad beskrivning av traning Tidsatgang |Intens- | Ovrigt
min, ca itet
mandag
1. Uppvarmning 20min I6pning eller 30min cykel Egen tréning
45 o
2. Helkroppspass Passbeskrivning -
i Helkroppspass 1
tisdag Styrka - hel Helkroppsstyrka - Helkroppspass 1
onsdag
Vi cyklar till nagon lamplig strand fér gemensam 45 Vasalopsmalet 18:30
aktivitet. medtag badklader Gemensam traning
torsdag medtag cykel
fredag
—_ 1. 10 min uppvarmnig (inkl. dynamisk rorlighet) - Egen traning
. 2. 20 min A2 (75-85%), med 5st 50m ruscher, valfritt
16rdag férdelat under tiden.
3. Stretcha vader + framsida lar (minst)
» 1. Uppvarmning 10-15min, inkl. dynamisk Prastholmens
Kondition rérlighet 45 friidrottsbana 1 5:30
2. A3 90-95%. 12 x 1min intervaller. 45sek vila. gemensam traning
séndag HOG FART!
3. Nedvarvning 5min.
4, Stretch av vader + lar (minst) 5min




