Brooklyn Tigers U16 sommarfys 2025

Varm alltid upp 10 minuters uppvarmning sa att du blir svettig innan varje pass
l6pning/cykel/hopprep.

Ta den vikt sa att ni klarar av varje repetition. Sista 1-2 rep ska vara kdmpigt.
Mandag

Styrka

Bankpress 5x8

Staende rodd med stang 4x8

Chins 4x Max

Staende Militarpress 4x6

Drag till hakan med skivstang alt V-handtag 4x8

Biceps curle med hantlar 5x8/arm

Brutalbank med viktskiva 5x Max eller annan magdévning med vikt

Ryggresning 3x15

Tisdag
4x4 intervall lopning
e 4 minuter med hog intensitet sa att du blir andfadd
¢ 3 minuters paus - lugn aktivitet (promenera)
e 4 minuter med hog intensitet sa att du blir andfadd
¢ 3 minuters paus - lugn aktivitet (promenera)
e 4 minuter med hog intensitet sa att du blir andfadd
¢ 3 minuters paus - lugn aktivitet (promenera)
e 4 minuter med hog intensitet sa att du blir kraftigt andfadd

¢ 5 minuters nedvarvning



Onsdag

Stangsvangar med skivstang 4x10

Benboj 5x8

Vadlyft med skivstang 3x20

Utfall med viktskiva pa raka armar 3x10 varje ben 10kg

Dips 5x Max

Brutalbank med viktskiva 5x Max eller annan magdévning med vikt
Torsdag

Stegen: 1100m lopning

10m 20m 30m 40m 50m 60m 70m 80m 90m 100m X 2 Max lopning. Ga tillbaka till
utgangslage efter varje sprint.

Fredag

Styrka
Frivandningar 5x5
Bankpress 4x10
Marklyft 5x5

Chins 4xmax

Good morning 3x10

Plankan rak + sidor 1 min x 2 varv

Lordag
Vila
Sondag
Lopning

7-10km lopning 40-60min



Har man inte tillgang till gym under sommaren sa kan ni byta ut styrkepassen mot
Tabatapass

Intervallstyrka dar varje 6vning genomfors 20 sek- 10 sek. vila x 8 st. Hog inFtensitet i
genomforandet.

Armhavningar
Upphopp
Plankan
Squats
Skridskohopp
Fallkniven

Ryggresningar

Ovningsforklaring

Stangsvangar | Styrkeprogrammet

Utfallsgang med viktskiva pa raka armar | Styrkeprogrammet

Good mornings / Staende ryggresningar med stang | Styrkeprogrammet

Drag till hakan med V-handtag i kabelmaskin | Styrkeprogrammet

Ar ni osaker p& ndgon évning googla eller kontakta mig.

/Christoffer


https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/178
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/534
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/199
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/639




