Traningsprogram GUSK Dam 2

Traningsprogram
Styrkan kommer att fokusera pa helkropp med nagon évervikt till ben. Lépning varierar. Folj Bilaga 1
och 2 for att se vilka pass som ska goras.

Efter varje pass ska du registrera ditt resultat. Ga innan igenom
resultatrapporten for att se vilket resultat som ska rapporteras

Klicka har for att komma till resultatrapport
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https://forms.gle/K1o2prnotfbQWd3RA

Traningsprogram GUSK Dam 2

Bilaga 1 — Styrka
Efter det kor ni Tabata (Hogintensiv intervalltraning). Varje traningsrunda innehaller 8 repetitioner

som du utfér i 20 sek med vila i 10 sek mellan varje repetition. Exempelvis ar det tva évningar kor
man dem 4 ggr var alt. ar det 4 évningar kér man dem 2 ggr var.

Uppvarmning:

Det béasta du kan gora ar att dela upp din uppvarmning i tva delar. Under del 1 ror du pa hela
kroppen och far upp pulsen och varmen lite. Du kan jogga latt. Del tva ska vara mer inriktad pa vad
du faktiskt ska gora under passet. Du vill vacka musklerna samt vdarma upp ratt leder och ligament
som du kommer att anvanda under passet.

Utfallsgang: Ta stora utfallssteg och passa pa att stracka armarna upp 6ver huvudet for att 6ppna
upp brostkorgen och stracka ut brostryggen. Framsidan pa hofterna stracks ocksa ut.

Kndboj: Gor knaboj utan vikter och flytta garna runt fotterna i olika positioner for att varma upp
fotleder, kndn och hofter mer effektivt.

Woodchopper med gummiband: Ta ett |att gummiband och fast det hogt upp i en stang. Fatta tag
om andra dnden av bandet och std med sidan mot fastpunkten. Las armarna latt b6jda och rotera
kroppen snett nedat sa att bandet dras ut. Hall emot pa vagen tillbaka och upprepa.

Kalmasken: Std hoftbrett isar. Satt handerna i golvet med sa raka ben som majligt. Kliv ut med
hénderna, bort fran fotterna tills du star i en planka. Har kan du antingen géra en armhévning eller
lyfta upp en arm i taget och rotera hela kroppen at sidan sa att armen pekar upp i taket. Kliv sedan
ikapp hdanderna med fotterna och stall dig upp igen.

Yogapressar: Sta i yogapositionen nedatgaende hund. Flytta vikten fram mot hianderna och slapp
kontrollerat ner hoften mot golvet sa att du svankar och stracker upp brostet. Pressa dig tillbaka till
utgangspositionen och upprepa.
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Pass 1

Armhavningar
Anvisning: Max reps pa 1 min. Vila 30 sek. 3 set

Dynamiska jump squats
Anvisning: 35 reps. Vila 30 sek. 4 set

Instruktion: Det &r en blandning mellan vanliga och sumo knaboj. Starta i en vanlig kndboj med
hopp men landa i en sumoknaboj-position. Hoppa igen och landa i vanliga knaboj. Vaxla vid varje
hopp mellan sumo och vanliga.

Axelarmhavning
Anvisning: 30 sek aktivt jobb. Vila 10 sek. 4 set

Instruktioner:
1. Satt fotterna hogt upp pa en sten, pall, stubbe, bank, stol, trappa eller liknande.
2. Hall en stark core, tank kraft fran stora hander och hall en rak linje fran armarna genom

ryggen.

3. Sittbenen hogt och jobba genom att boja armbagarna ut at sidorna och huvudet rakt ner i
underlaget.

4. Pressa upp med hjalp av axlarna. Om det ar for tungt — flytta fotterna lagre och handerna
langre fram.
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Sidoplankan
Anvisning: 30 sek/sida. 4 set/sida. Ingen vila mellan sidorna

Instruktion:

Ligg pa sidan pa ena underarmen och pa ena foten. Kroppen skall i detta ldge vara sa rak som majligt
i alla vinklar. Hall i denna position en viss tid och byt sedan hall.

Tank pa att inte pikera i hoften och pa att ha en platt 6vre rygg genom att spanna
skulderbladsmusklerna.

Liggande rygglyft
Anvisning: 30 sek aktivt jobb. Vila 10 sek. 4 set.

Instruktioner:
1. Placera kroppen mot marken, liggandes pa mage
2. Séatt hdnderna mot tinningarna och brésta upp éverkroppen fran underlaget
3. Vand den kramande rorelsen och sank kroppen mot golvet
4. Repetera utforandet strax innan nastippen nuddar underlaget

Lat rorelsen forbli kontrollerad och lugn, inte ryckig
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Pass 2
Bulgariska knaboj

Anvisning: Kér med hopp sa lange du orkar. 100 reps/ben sa fort som mojligt.

Instruktioner:

Sank ned det bakre knat mot golvet samtidigt som du bojer det framre knat. Ga gérna sa djupt ned
att baklaret pa ditt framre ben hamnar parallellt med golvet. Darefter skjuter du ifrdan med det
framre benet sa att du kommer upp till staende igen.

Utfallshopp
Anvisning: 20 reps. 4 set

Instruktion:

Utga fran djup utfallsposition/stegposition och utfor ett hopp dar du landar i djup utfallsposition
med andra foten framat. Forestall dig att du forlanger kroppen upp mot taket genom hela rorelsen
(stolt hallning). Forsok att hoppa upp sa hogt du kan och landa mjukt.
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Spindelmannenplankan + Cykel
Anvisning: 30 sek aktivt jobb. 10 sek vila. Vaxla mellan 6vningarna. 4 set/6vning

Instruktion:

Spindelmannen: For vanster knd mot vanster armbage. Om du kan sa nuddar du armbagen med
knat annars sa for du benet sa langt du kan. Nar du natt armbagen sa atergar du till
utgangspositionen och upprepar rorelsen med hoger ben

Cykel:
1. Borja med att ligga plant pa golvet.
2. Boj knéanatill en 90 graders vinkel och lagg handerna pa sidorna av huvudet
3. Pressa sedan med benen, fram och bak, som en cykel, samtidigt som du roterara
Overkroppen sa att armbagen pekar mot motsatta kna.

Benlyft

Anvisning: 50 reps sa fort som mojligt

Instruktion: Ligg pa rygg pa golvet, med armarna langs sidorna. Med raka ben, lyft benen tills de
pekar rakt upp i luften. Sank kontrollerat ned benen igen till ca 10 cm ovanfor marken

Burpees

Anvisning: 50 reps sa fort som majligt
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Bilaga 2 — Snabbhet/Uthallighet

Aktiv uppvarmning

Jogga ca 10 min
GOr 6vningar fran video - https://youtu.be/f9b0tQcOhlg

Backtraning, Pass 1 - “Snabbhet”
Kort backe, ganska flack med bra underlag sa det gar att springa FORT.

Spring:

10s x 6 reps x 2 set. (Vila 2’ emellan varje och 4-5’ i seriepaus)

Hasighet:
Submax (ca 98% av max). Man ska inte fa mjolksyra men bli lite “trétt i benen”,
du har du hittat ratt. Det ska vara en kansla av att man inte kan ge nagot mer.

Backtraning, Pass 2 - “Uthallighet”

Langre backe, nagot mer brant, underlaget spelar mindre roll.

Spring
30s upp x 10-14 med joggyvila ner. (ca 1’ joggvila emellan varje)

Hastighet:

Langsamt, typ nagot snabbare &n jogg. Har blir det lite mj6lksyra pa slutet
oavsett vilket &r okej. Men det viktiga ar att det inte gar for fort i borjan.
Har vill vi at hjarta, lungor, kondis osv

“Det vanliga misstaget dr att man kér alldeles fér brant, fort och med fér kort vila
sd det bara blir mj6lksyra, spya och sa vidare vilket fér en fotbollsspelare édr
rdtt meningslést”

Plan mark, Pass 1 —”Pyramid”

Principen ar att du springer dina fem intervaller i de skiftande langder du ser nedanfér. Men du ska
naturligtvis hela tiden komma ihag att anpassa farten sa att du exempelvis springer 400 m i hogre
fart an 1200 m. Alla intervaller ska vara harda sa att de tranar din kondition optimalt.

Tiderna har passar om du springer 5 km pa 26 minuter men du mater sjalv hur lang tid det tar for
varje langd.

e 1x400m 2:01 - 2 min paus

e 1x800m 4:08 - 3 min paus
e 1x1200m 6:20 - 2 min paus
e 1x800m 4:08 - 1 min paus
e 1x400m 2:01
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Plan mark, Pass 2 —” BJORGENINTERVALLER”

Principen ar att du i varje intervall arbetar 6ver troskelpuls under hela intervallen, dvs du ska ligga
over 90% av maxpulsen. De ska vara valdigt jobbiga och lungorna ska kdmpa efter mer luft, blodet
ska pulsa nara huden och satter du en siffra enligt BORG-skalan ska du vara pa 17-20!

e 4 min l6pning 90% av maxpuls

o 3 min aktiv vila dvs lugn jogg/promenad
e 4 min I6pning 90% av maxpuls

o 3 min aktiv vila dvs lugn jogg/promenad
e 4 min I6pning 90% av maxpuls

o 3 min aktiv vila dvs lugn jogg/promenad
e 4 min I6pning 90% av maxpuls
e Nedvarvning —5-10 min
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