Schema egentraning sommar (v26 till v 28)

Alltid 5-10 min uppvarmning+dynamisk rorlighet innan varje pass
Program och valbara dvningar ser du under Lopning respektive Styrka
Copenhagen och Nordic ska kéras 1 gang/v enligt instruktion/program fran John

Obligatoriskt

v 26
v27
v28
v29

L6épning
Traning/v

Vila
1xgrund+1xhog
1xgrund+2xhog
Yo-yo-test

Styrka
Traning/v

Totalt/v

0 pass
3 pass
4 pass




Lopning

Intervaller - grund

4x4min intervall

4 min lop (90-95% av maxpuls)
2 min jogg (60-70% av maxpuls)
Upprepa 4 ggr

Om du l6per pa l6pband:
lutning 1%, hastighet 14-18

3-2-1 min stege

Oka l&phastighet for varje intervall
3 min lop (90-95% av maxpuls)

2 min jogg (60-70% av maxpuls)

2 min lop (90-95% av maxpuls)

1 min jogg (60-70% av maxpuls)

1 min 6p (90-95% av maxpuls)

3 set med 2-3 min jogg/vila mellan

45/15 intervall

45 s 16p (hog hastighet)

15 s jogg/galvila

Upprepa 8 ggr (=1 set)

3 set med 2 min gang/jogg mellan

30/30 intervall

30 s lop (hog hastighet)

30 s jogg/galvila

Upprepa 8 ggr (=1 set)

3 set med 2 min gang/jogg mellan

Intervaller - hog

Fotbollsprints 30-20-10

30 s langsam jogg (30%)

20 s medel jogg (60%)

10 s max

Upprepa 8 ggr (=1 set)

3 set med 2 min gang/jogg mellan

Fotbollsprints 15/15

15 s max

15 s medel jogg (60%)

Upprepa 8 ggr (=1 set)

4 set med 2 min gang/jogg mellan

Fotbollsprints med start/stopp & vandning
16 m max - vandning - 16 m max tillbaka

Vila6s

32 m max

Vila12s

Upprepa 6 ggr (=1 set)

4 set med 1 min gang/jogg mellan

=

Fotbollsprints 10/10

10 s max

10 svila

Upprepa 6 ggr (=1 set)

5 set med 1 min gang/jogg mellan




Styrka - program egentraning

Kategori Ovning Alternativa ovningar
Power Boxjump Kettlebell swing
Copenhagen och Nordic ska kor 3x6 3x8-10
Press for ben 2ben  Kndbhboj Goblet squats
3x8-10 3x8-10
1ben  Splitsquat Bulgarian split Utfall (lunge)
3x6-8/ben 3x6-8/ben 3x6-8/ben
Press for dverkropp Bankpress Hantelpress Push up/armhavning
3x10 3x10 3XTF(=max)
Drag for ben Hip thrust Draken med vikt
3x8-10 3x8-10/ben
Drag for dverkropp Chins Staende rodd Hantelrodd pa bank
motverka rotation 3XTF(=max) 3x10 3x8-10/arm

Balstabilisering

Lift - parallell

Sidoplankan ben- och armlyft

3x8-10/sida

Balstabilisering
motverka strackning

Roll out - wheel

3x12

Liggande benlyft

3x45s/sida
Hand walkout Plankan
3x12 3x60s

3x15
Skadeforebyggande Nordic Hamstring
Baksida lar 3set12-10-8
Skadefdorebyggande Copenhagen Adductor
Ljumskar 1x15/sida



https://www.youtube.com/watch?v=Nt6D5FwxKX4
https://www.youtube.com/watch?v=JxeTjR5wvqw
https://www.youtube.com/watch?v=PnjyJrtHVik
https://www.youtube.com/watch?v=dJNoPuToE1s
https://www.youtube.com/watch?v=w7DeIxkuboU
https://www.youtube.com/watch?v=XHXRZ97_jVk
https://www.youtube.com/watch?v=4BjC6XS5nhk
https://www.youtube.com/watch?v=Ak0dUPdIHvg
https://www.youtube.com/watch?v=LD1r5iQ0ivw
https://www.youtube.com/watch?v=zC4gbl_aVkI
https://www.youtube.com/watch?v=Hz8AwVQ8CgA
https://www.youtube.com/watch?v=2h_0pNj1fPw
https://www.youtube.com/watch?v=MK53_FwgInk
https://www.youtube.com/watch?v=A2WPXIrlcjc
https://www.youtube.com/watch?v=A3Nb-Sl4Ma0
https://www.youtube.com/watch?v=hYWhAt32FCA
https://www.youtube.com/watch?v=NTQ8oNWZHJI
https://www.youtube.com/watch?v=FDYBoyEQ5HQ
https://www.youtube.com/watch?v=ijzfaXFEUCI
https://www.youtube.com/watch?v=8XtHboegdg8&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=iioY2-PGWb4
https://www.youtube.com/watch?v=L6qfTLKhjnk

