Traningsupplagg IK Rosso u-trupp v 27-28 2021

Vecka 27: promenad varje dag minst 20 min.

Mandag eller tisdag kor ni ett I6ppass. Se pass 1
Tisdag eller ons kor ni Ben/balstyrka.

Ons eller tors kor ni ett I6ppass. se intervallpass 2
Lor eller sondag kor ni Ben/balstyrka.+ lI6ppass 3
Totalt: 4+1 pass vecka 27.

Vecka 28: promenad varje dag minst 20 min.

Mandag eller tisdag kor ni ett I6ppass. se intervallpass 1
Tisdag eller ons kor ni Ben/balstyrka.

Ons eller tors kor ni ett I6ppass. se intervallpass 2

Lor eller sondag kor ni Ben/balstyrka. + I6ppass 3
Totalt: 4+1 pass vecka 28.

Alternativtraning ar att gora rehab (om det finns vissa skador eller
”pa gransen”-skador, da ska rehab prioriteras!). Det gar att plocka
ut vissa ovningar ur programmet sa man gor det man kan.

Ovningar Ben/bal:

Syfte: Starka kroppen, minska skaderisken, trana koordination,
kroppskontroll.

Varm upp genom att jogga, hoga knan, spark mot rumpan, jogga
framat/bakat/sidan: totalt 5 min.

GOr garna ovningarna 1-6 som en cirkel (3 varv) och 6vningarna 7-9
for sig.



. Knaboj 5 punkter, raka, utatvinklade, inatvinklade fotter, 20 s
per variant

. Armhavningar: 12 st alt 45s

. Framatbodj 3 punkter 20s per ben

. Utfall framat/sidan/bakat med armstrack framat och bakat
och handtouch pa fot vid sidoutfallen. 24 (8 steg fram, 8 steg
at sidan, 8 steg bakat) alt 45s Jobba med en sida i taget.

. Upp o ner fran marken pa mage och rygg 20 st alt 45s

. Hoftlyft: Ligg pa rygg, fotter i backen, lyft upp hoften och ner.
Upprepa 12 ggr

. Flytta fotter: Boj ordentligt pa benen, jobba med att byta
fotpositioner sa snabbt du kan 20s x4 10s vila

. Plankan med rumplyft 20s x4. 10 s vila

. Mountainclimber: 20s x4. 10 s vila

Loppassen

. Intervallpass 1:
Syfte: Snabbhet/viss uthallighet.
Varm upp med jogg bade framat/bakat/sidan och 2st

stegringslopp (10s stegrande fart)

5s, 10s, 15s, 20s, 30, 30, 20, 15s, 10s, 5s (maxfart, sa snabbt du
kan). x 2-3 ggr.

20s vila mellan intervallerna

Total tid uppvarmning ca 5-10 min

Nedjogg 5 min

Passets totala tid ca: 30 min

. Intervallpass 2: fartlek: uppvarmning jogga lugnt 5 min. borja
sedan ta ut punkter (ex: lyktstolpar)start och stopp dar ni 6kar

tempot, for att sedan jogga lugnare, upprepa detta hela
rundan. Totalt 20-30 min.



3. Aterhimtningsjogg: 3-6 km (snacktempo) ca 20-45 min

Stretch: Stretchen gors efter varje pass.

Syfte: minska skaderisk och gora er rorligare.
Varldens basta stretch! 6 ggr per sida 12ggr totalt.
Stretchrutinen!

1. Rumpa

2. Framsida hoft(hoftbojare!)
3. Baksida lar

4. Vader

Har ni fragor hor ni av er till mig: 0709-221571.

Ha ett gott uppehall och njut!
//Malin



