Egentraningsprogram for basta tjejerna i AIK B!!!

Gympasset

Bankpress
2x10 pa 20 (eller 30% av max) kg

3x6 pad 75%

Knaboj

1x5 p& 20 kg

2x8 pa 50% av max
2x6 pa 75%

Marklyft

1x5 pa 30 kg

2x8 pa 50% av max
2x6 pa 75% av max

Frivindningar
1x10 p4 30%
2x8 pa 40%
2x6 pa 50%

Latsdrag (maskinen man sitter i och drar en stang ner till brostet)
1x10 pa 30%

2x8 pa 50%

2x6 pa 75%

Hantellyft — ett knd och hand pa bank och hantel i andra handen (”staende rodd”)
1x10 (per arm) pa 30%

2x8 pa 50%

2x8 pa 75%

Utmaningen — chins
Malet ar att till jul klara tre riktiga (har inte gymmet nagon stang sa improvisera pa lekplats el likn pa
vagen hem). Om man &r pa 0 nu, hoppa upp, hall i sa mycket det gar pa vagen ner.

15 Nordic hamstrings (fast benen under bank eller be nagon halla i)

Langa loppasset

Vilj en distans mellan 8 — 10 km. Ladda ner runkeeper eller liknande. Ha koll pa tid och distans fér er
sjdlva och valj succesivt nagot langre pass eller att sanka tiden nagot.



Intervallpassen — alla nedan foregas av ca 10 min jogging pa 30% + 15 nordic hamstrings

Stjarnan

Mat ut en stracka pa ca 15 meter. Be nagon ta tid, mixa musik eller ladda ner appen Seconds. L6p 30
intervaller med maxjobb i 15 sek, vila 15 sek. Lop hela strackan!!

Jogga i fem minuter

Lop 15 intervaller med maxjobb i 30 sek, vila 30 sek

Jogga i fem minuter

Magovning 10 jattekorta situps, 10 halvhoga situps, 10 hela situps allt i rad och tre ganger.

Backen
Jogga ca fem minuter som uppvarmning

Mark ut en stracka om ca 40-60m i en backe.

Maxlépning uppfér — jogga/ga ner

1. Lop uppfor backen backen 5 ganger i strack innan du vilar 2 min

2. Lop uppfor backen backen 4 ganger i strack innan du vilar 1.30 min
3. Lop uppfor backen backen 3 ganger i strack innan du vilar 1 min

4. Lop uppfor backen backen 2 ganger i strack innan du vilar 45 sek
5. Lop uppfor backen backen 1 gang

Magovning enligt ovan

Tjoffen
Jogga ca fem minuter som uppvarmning

Lépning pa ca 60% av max

Spring 4 minuter vila 2

Spring 2 minuter vila 1 X2
Spring 1 minut vila 0,5 x4
30 sek vila 15 sek x 8

Magovning enligt ovan

X- fit passet
Jogga ca fem minuter som uppvarmning

Nedan gors i en foljd

Box jump pa box eller sten minst 50cm hog, anpassa sa att det blir anstréangning x 10

Dips pa béank eller sten (obs, sjunk ej med rumpan, boj i armbagsleden) x 10

Twistade situps x 20

Spring ca 300 m pa 70%

Hopp rakt upp fran sittande position (fétterna i jamfota) fran bank el sten som ar ca 30 cm hog,
explosivt x 10



Kettlebell (eller hantel eller annat som véger ca 6 kg) — fran staende, axelbrett mellan halarna, boj
knana (rak rygg), doppa kettlebell i backen och res upp till rak arm mot taket/himlen x 10 pa varje
arm

Sidoplanka x 12 pa varje sida

Spring ca 300 m pa 70%

Maxhopp i sidled jamfota (som spanstdvningen) x 10 at varje hall

Cirkeln —armhavningsstallning (riktig) och “ga” med handerna 2 varv at varje hall (fétter i mitten av
cirkeln).

Chins sa manga det gar x 3 (om det finns stang/gren)

Spring 300 m pa 70%

15 Nordic hamstrings
Kor allt tva varv.

An

Frivillig dagbok nedan &




