Qbommartrinming 2023 - 07/08/09grupperna

Nedan foljer fem traningspass anpassade for olika forhallanden. Varje vecka bor ni genomféra minst
2-3 av dessa (i valfri ordning). Anpassa detaljerna efter hur ni mar, vader, platsforhallanden och om
ni har tavling i nartid. Hor av er i chatten om ni har fragor under sommaren. Mellan traningarna
passar det bra att cykla, simma eller dansa som komplement. Ha en fin sommar!

Pass 1 — pa grasmatta, grasyta eller grus

Uppvarmning:

Koordinationslopp 6x50m (gdrna barfota)
Burpies 2x20st

Djupa knaboj 2x20st

Toj

Lopskolning 2x20m
Skipping

Sprintkick

Stanna pa tre

A-skip

Enbensskipp
Saxen/snabb benvixling

Sprintuthallighet
3x3x100m (ca 5-10 min vila mellan set)

Nedjogg barfota, fotstyrka, stretch

Pass 2 — pa sandstrand

Uppvarmning:
Jogga langs vattnet ca 5-10 min

Lopskolning/hoppkoordination 2x20m
Skipping

A-skip

Mangsteg

VV-HH enbenshopp

Grodhopp 2x10 hopp (langa)

Lingd/tresteg

K6r med ca 10-15 meters ansats

Rita en planka i sanden eller lagg en pinne
Koér 6 langdhopp och 6 trestegshopp alternativt 12 langdhopp (barfota)
(tavla garna med syskon, foraldrar, kompisar)

Nedjogg, fotstyrka, stretch, bad
Fotstyrkepasset i sand kan goras flera ganger per dag
Bonus: Simma 6x15 meter sa snabbt du kan langs stranden. Vila mellan varje langd.



Pass 3 — om du har tillgang till bana (kan ocksa kéras pa asfalt med bra I6parskor)

Uppvarmning:
Hackskolning om hackar finns, annars 16pskolning (ca 10-20 min). Stegringslopp ca3x60m. Toj.

Accelerationer
3x30m trepunkt
6x30m startblock (om det finns — annars trepunkt)

Sprint

6x80m (garna med spikskor) - maxfart
6-8 min vila mellan loppen

Avsluta med 2x150m om du har tid

Allmanstyrka

2x8 armhavningar

2x10 vristhopp

2x10 liggande hoftlyft
2x3 pistol squats

2x20 tahav

5%20 valfria magovningar

Nedjogg, stretch

Pass 4 — om du har tillgang till gym (kan ocksa koras utan gym, se nedre delen)

Uppvarmning:
Hopprep eller liknande ca 5-10 min

Skivstang

Varm upp med tom stang for alla dvningar nedan
Frivandning 3x4

Bankpress 3x8

Skivstangsrodd 3x8

Step up 3x5 per ben

Knaboj 3x8

Marklyft 3x8

5x20 valfria magovningar (utan skivstang)

Utan skivstang (utan gym)
Upphopp explosiva rakt upp 3x10
Armhavningar 3x8

Pull-ups eller chins 3x3 (hang i stang/tradgren eller liknande)

Step-up pa trappa/bank/lada 3x10 per ben

2x10 liggande hoftlyft

2x3 pistol squats alternativt 2x10 knaboj med vikt/vattenhink/sten/potatissack
2x20 tahav

5%20 valfria magovningar

Nedjogg, stretch



Pass 5 — allmanstyrka (kan kéras varsomhelst utan redskap)

Grundstyrkeprogram
Vilj mellan cirkeltrining eller stationstraning.

e Cirkeltrining, alla 6vningar gors i en foljd med t ex 30 sek arbete och 15 sek vila mellan vningarna.

e Stationstrining, samma vning t ex 3 serier med 10 upprepningar med en kort paus mellan varje serie innan

du byter 6vning.

Paus: ca 1-3 min mellan varven
Ovningarna nedan iir himtade frin ttet “Styrketraning” pa sidorna 46-56, med undantag av station 5 och 10,
fran "Rérlighet™ pd sidan 58.

Latt varv Medelvarv Tungt varv
1 | Llatt Utfallssteg, ett steg ut och sedan

tillbaka igen (8) @ @

Medel Enbenshuksittande, vag over frén i —
sida till sida (7) : N
Tungt Utfallsgéng, fortsatt att gé framét

i eft lagt lage (9)
2 | latt Sidoliggande hoftlyft (81)
Medel Frén sidoliggande fill korset (82) E %

Tungt Vindrutetorkaren (79)

3 | Latt Armbsj med knana i golvet (32) ¥,
Medel | Armbsj (33) ,ﬁk! @ MB
Tungt Armbdj med klapp (37)
4 | latt Haftlyft p& upphéijning (19)
Medel Enbenshéftlyft p& upphsjning (20) A -
Tungt Enbenshéftlyft p& medicinboll “& -
eller balansplatta (21)
5 | Latt Benvaxling i skulderstdende (9)

Medel Benpendlingar utan stéd (1)
Tungt Ryggrull (8)

6 | latt Utfallssteg, ett steg ut och sedan
Medel tillbaka igen (8)

Enbenshuksittande, vag éver frén

Tungt
e sida till sida (7)
Utfallsgéng, fortsétt att gé framét i
eft lagt lage (9)
7 | latt Fallkniven, bsjd ben (72)
Medel Fallkniven, handen till motsatt
Tungt | fot (73)
Fallkniven, raka ben (74)
8 | Latt Armbéj med knana i golvet (32)

Medel Armbdj (33)
Tungt Armbéj med klapp (37)

9 | lat Hoftlyft p& upphsining (19)
Medel Enbenshaftlyft pa upphéjning (20)

Tungt Enbenshéftlyft p& medicinboll eller
balansplatta (21)

10 | Latt Benvaxling i skulderstéende (9)
Medel Benpendlingar utan stéd (1)

Tungt Ryggrull (8)
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