< Health 2U

Forsdasong Team Gavle

Pass 1
Styrka helkropp

Uppvarmning: 10 min cykel/lopand

1. Kndb6j med skivstang (3 x12-4reps)

2. Frivandning ( 3 x 6 reps ) + box jump (3x6)
4. Bulgarisk split alt utfallssteg 3x8

3. Rodd pa lutande bank

4. Hantelpressar pa bank (3 x 8 reps))

5. Superset rygghavningar + otis up ( 3x8 reps)

Nedvarvning: 10 min cykel/ I6pand (foamroller)



Pass 2

Intervaller

Utfors antingen i spar alt [6pand (gar pa cykel
ocksa)

5 min jogg ( uppvarmning)

1T min max / 1T min jogg x 2

1:30 min max / 1:30 min jogg x 2
2 min max / 2 min jogg x 2

1:30 min max / 1:30 min jogg x 2
1T min max / 1 min jogg x 2

5 min jogg ( nedvarvning )

Totalt 38 minuter



Periodisering/progression

Dessa 2 st pass skall ske varje vecka forutom
fystraningen

( styrke passet)

Har ar fokus pa knaboj som ar | olika faser.
Vecka 1-3 12 reps

Vecka 3-6 10 reps

Vecka 6-9 8 reps

Vecka 9-12 6 reps

Vecka 13 4 reps

Darfor det star ( 3x12-4 - reps )

Vi okar alltid 2,5 vid avklarade repserier vecka
for vecka. aven pa

visa dar det star (3x8 reps) alt (3x6 reps)

(Intervall passet)

Har ar fokuset att fran vecka 1 skriva ner sin
distans. Tiden ar redan

bestamd, tanken ar att komma langre och langre
under samma tid.

Darav sa far vi med snabbhet samt klara av att
arbeta under langre tid

med hog hastighet.



Traningsvecka

Mandag: Health 2U
Tisdag vila

Onsdag Health 2U
Torsdag vila
Fredag: pass 1
Lordag pass 2
Sondag: vila



