Sommarprogram J18 V25-32

Spanst och Intervall- snabbhet 2 pass per vecka

Dessa konditionspass ligger inom den del i traningsperiodiseringen som heter ”speciell
forberedelseperiod”. Vi jobbar hdr med intervaller som &r langa = medellanga = korta 2kort-korta
- sprintlépningar. Detta for att forbereda spelarna maximalt infor isstart.

Varje cardio pass foregas av ett spanstpass.

Styrka 2 pass per vecka

Varjee cardio och Styrke pass inleds med en kortare 16pning i lugnt tempo i 2 - 3 minuter (ca 60 % av
max) foljt av en serie pa 3 - 4 kortare rusher 6ver 80 - 100 meter (ca 85 %av max)

Spanst Vecka 25

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 7 Latt
Slalomhopp rakt fram 3 7 Latt
Enbenshopp (Hoger & Vanster) 3 7/sida Latt
Jamfotahopp over laga hackar (30 cm) 4 7 Latt

Cardio Vecka 25

Pass 1. Pass 2.
Langa intervaller (75 % av Max) upprepas 3 | Langa intervaller (75 % av Max) upprepas 3
gser ger
4 minuter I6pning - 2 min. vila 4 minuter I6pning - 2 min. vila
3 minuter I6pning - 1,30 min. vila 3 minuter [6pning - 1,30 min. vila
2 minuters I6pning - 1 min. vila 2 minuters 16pning - 1 min. vila
Efter 2 varv ar det 3 minuters serievila Efter 2 varv ar det 3 minuters serievila

STYRKA Vecka 25

Denna vecka borjar vi med ldttare vikter, sa att ni klarar 15 repetioner i varje set.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABO)J 4 |12 KNABOQJ 4 12
UTFALLSTEG 4 | 15 per ben | MARKLYFT 4 12
RODD 4 |12 BANKPRESS 4 12
RYGGLYFT 4 |15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 |10 ENBENS HOFTLYFT | 4 10 per ben
HAMSTRING




Spanst Vecka 26

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 7 Latt
Slalomhopp rakt fram 3 7 Latt
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 7/sida Latt
Jamfotahopp 6ver laga hackar (30 cm) 4 7 Latt
Cardio Vecka 26
Pass 3. Pass 4.
Langa intervaller (75 % av Max) upprepas 4 | Langa intervaller (75 % av Max) upprepas 4
gser ger
4 minuter I16pning - 2 min. vila 4 minuter I6pning - 2 min. vila
3 minuter I6pning - 1,30 min. vila 3 minuter I6pning - 1,30 min. vila
2 minuters I6pning - 1 min. vila 2 minuters 16pning - 1 min. vila
Efter 2 varv ar det 3 minuters serievila Efter 2 varv ar det 3 minuters serievila

STYRKA Vecka 26

Denna vecka ar det nagot farre repetioner, sa 6ka vikten nagot fran foregaende vecka men
sa att ni klarar 12 repetioner.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABOJ 4 |10 KNABOJ 4 10
UTFALLSTEG 4 | 15 per ben | MARKLYFT 4 10
RODD 4 |10 BANKPRESS 4 10
RYGGLYFT 4 |15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 |10 ENBENS HOFTLYFT | 4 10 per ben
HAMSTRING




Spanst Vecka 27

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 8 Latt
Slalomhopp rakt fram 3 8 Latt
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 8/sida Latt
Jamfotahopp over laga hackar (30 cm) 4 8 Latt
Cardio Vecka 27

Pass 5. Pass 6.

Langa intervaller (75 % av Max)

Upprepas 7 ganger

Langa intervaller (75 % av Max)

3 minuter I6pning - 1 minut lugn joggning 3 minuter I6pning - 1 minut lugn joggning.

Upprepas 7 ganger

STYRKA Vecka 27

Denna vecka ar det nagot farre repetioner, sa 6ka vikten nagot fran féregaende vecka men

sa att ni klarar 9 repetioner.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABOJ 4 8 KNABOJ 4 8
UTFALLSTEG 4 15 per ben | MARKLYFT 4 8
RODD 4 8 BANKPRESS 4 8
RYGGLYFT 4 15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 10 ENBENS HOFTLYFT 4 10 per ben
HAMSTRING




Spanst Vecka 28

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 8 Latt
Slalomhopp rakt fram 3 8 Latt
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 8/sida Latt
Jamfotahopp over laga hackar (30 cm) 4 8 Latt
Cardio Vecka 28

Pass 8.

Langa intervaller (85 % av Max)
3 minuter I6pning - 1 minut lugn joggning.
Upprepas 6 ganger

Langa intervaller (85 % av Max)
3 minuter I6pning - 1 minut lugn joggning.
Upprepas 6 ganger

STYRKA Vecka 28

Denna vecka ar det nagot firre repetioner, sa oka vikten nagot fran féregaende vecka men
sa att ni klarar 6 repetioner.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABOJ 4 6 KNABOJ 4 6
UTFALLSTEG 4 15 per ben | MARKLYFT 4 6
RODD 4 6 BANKPRESS 4 6
RYGGLYFT 4 15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 10 ENBENS HOFTLYFT 4 10 per ben

HAMSTRING




Spanst Vecka 29

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 6 Medel
Slalomhopp rakt fram 3 6 Medel
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 6/sida Medel
Jamfotahopp over laga hackar (30 cm) 4 6 Medel
Cardio Vecka 29
Pass 9. Pass 10.
Medellanga intervaller (85 % av Max) Medellanga intervaller (85 % av Max)
2 minuter [6pning - 1 minut vila. 2 minuter [6pning - 1 minut vila.
Upprepas 10 ganger Upprepas 10 ganger
Efter 5 varv ar det 3 minuters serievila Efter 5 varv ar det 3 minuters serievila

STYRKA Vecka 29

Denna vecka borjar vi med ldttare vikter, sa att ni klarar 15 repetioner i varje set.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABOJ 4 12 KNABOJ 4 12
UTFALLSTEG 4 15 per ben | MARKLYFT 4 12
RODD 4 12 BANKPRESS 4 12
RYGGLYFT 4 15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 10 ENBENS HOFTLYFT 4 10 per ben
HAMSTRING




Spanst Vecka 30

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 6 Medel
Slalomhopp rakt fram 3 6 Medel
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 6/sida Medel
Jamfotahopp 6ver laga hackar (30 cm) 4 6 Medel
Cardio Vecka 30
Pass 9. Pass 10.
Medellanga intervaller (85 % av Max) Medellanga intervaller (85 % av Max)
2 minuter |6pning - 1 minut vila. 2 minuter [6pning - 1 minut vila.
Upprepas 10 ganger Upprepas 10 ganger
Efter 5 varv ar det 3 minuters serievila Efter 5 varv ar det 3 minuters serievila

STYRKA Vecka 30

Denna vecka ar det nagot farre repetioner, sa 6ka vikten nagot fran féregaende vecka men
sa att ni klarar 12 repetioner.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABO)J 4 |10 KNABQJ 4 10
UTFALLSTEG 4 | 15 per ben | MARKLYFT 4 10
RODD 4 |10 BANKPRESS 4 10
RYGGLYFT 4 |15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 |10 ENBENS HOFTLYFT | 4 10 per ben
HAMSTRING




Spanst Vecka 31

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 6 Medel
Slalomhopp rakt fram 3 6 Medel
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 6/sida Medel
Jamfotahopp over laga hackar (30 cm) 4 6 Medel
Cardio Vecka 31
Pass 11. Pass 12.

Korta intervaller (90 — 95 % av Max) Korta intervaller (90 — 95 % av Max)

1 minut I6pning - 1 minut vila. 1 minut I6pning - 1 minut vila.

Upprepas 12 ganger Upprepas 12 ganger

Efter 6 varv ar det 3 minuters serievila Efter 6 varv ar det 3 minuters serievila

STYRKA Vecka 31

Denna vecka ar det nagot farre repetioner, sa 6ka vikten nagot fran foregaende vecka men

sa att ni klarar 9 repetioner.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABOJ 4 8 KNABOJ 4 8
UTFALLSTEG 4 15 per ben | MARKLYFT 4 8
RODD 4 8 BANKPRESS 4 8
RYGGLYFT 4 15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 10 ENBENS HOFTLYFT 4 10 per ben
HAMSTRING




Spanst Vecka 32

Ovning Set Reps Intensitet
Jamfotahopp rakt fram 3 7 Medel
Slalomhopp rakt fram 3 7 Medel
Enbenshopp (Hoger & Véanster) 3 7/sida Medel
Jamfotahopp 6ver laga hackar (30 cm) 4 7 Medel
Cardio Vecka 32

Pass 13. Pass 14.

Korta intervaller (90 — 95 % av Max)

1 minut I6pning - 1 minut vila.
Upprepas 12 ganger

Efter 6 varv ar det 3 minuters serievila

Korta intervaller (90 — 95 % av Max)

1 minut |6pning - 1 minut vila.
Upprepas 12 ganger

Efter 6 varv ar det 3 minuters serievila

STYRKA Vecka 32

Denna vecka ar det nagot farre repetioner, sa 6ka vikten nagot fran foregaende vecka men

sa att ni klarar 6 repetioner.

Pass 1 Pass 2
OVNING SET | REPS OVNING SET | REPS
KNABO)J 4 |6 KNABOQJ 4 6
UTFALLSTEG 4 | 15 per ben | MARKLYFT 4 6
RODD 4 |6 BANKPRESS 4 6
RYGGLYFT 4 |15 ARMHAVNINGAR 4 15
NORDIC 4 |10 ENBENS HOFTLYFT | 4 10 per ben
HAMSTRING




