Schema sommartraning

Nedan kommer forslag pa pass att kora i sommar.

Vivill att ni forsoker kdra minst tva styrke och tva konditionspass i veckan.

Forsok aven fa in skottraning och bollspel av lampligt slag minst nagra ganger per vecka.

Styrkepass 1
Uppvéarmning
Jogging/cykel ca1l0min
Roérlighetsévningar ca 15 min

5varv avfoliande: ca30 min
15 armhavningar

15 sit-ups

15 ryggresningar

15 benbgj

1 min plankan

Styrkepass 2

Uppvédrmning

Jogging/cykel ca 10 min
Roérlighetsévningar ca 10 min
4 varv avfoljande: ca30 min

20 utfallssteg med vikt pa raka armar dver huvudet (ca 5kg)
15 benbdj med vikt framfor kroppen (ca 5kg)

20 russiantwist med vikt (ca 5kg)

15 armhavningar

10 skridskohopp

Styrkepass 3

Uppvédrmning
Jogging/cykel ca1l0min
Roérlighetsévningar ca 10 min

5varv avfoliande:

20 benbdgj

10 skridskohopp

20 step up pa bank/stol
20 sit-ups

1 min jagarvila




Styrkepass 4

Uppvédrmning
Rorlighetsovningar ca 15 min
Styrke med skrivstang: ca30min

Marklyft 3 setx 10 reps
Frontboj 3 setx 10 reps
Bankpress 3 setx 10 reps
Pullups 3 set x max antal
Pushpress 3 setx 10 reps

Balstyrka EMOM 15: ca 15 min
Plankan

Baten

Utfall med rotation och vikt

Situps

Vila




Konditionspass 3

Konditionspass 1

Uppvéarmning

Jogging/cykel ca1l0min
Roérlighetsévningar ca 10 min
Distans

Jogging i lamplig fart ca40 min
Konditionspass 2

Uppvédrmning

Jogging/cykel ca1l0min
Roérlighetsévningar ca 10 min
Intervaller

75 % av max fart 4 min
Vila 1 min

75 % av max fart 3 min
Vila 1 min

75 % av max fart 2 min
Vila 1 min

75 % av max fart 1min
Vila 2min

75 % av max fart 4 min
Vila 1 min

75 % av max fart 3 min
Vila 1 min

75 % av max fart 2 min
Vila 1 min

75 % av max fart 1min

Uppvéarmning
Jogging/cykel
Roérlighetsévningar

Intervaller

10 varv:

80% av max fart
Vila

Sedan:
Vila

10 varv:
80% av max fart
Vila

Sedan:
Vila

10 varv:
80% av max fart
Vila

ca 10 min
ca 10 min

40 sek
20 sek

2 min

40 sek
20 sek

2 min

40 sek
20 sek







