Sommartrining fys Po9g 2023

6 kraftgivande 6vningar: 3-4 gédnger/vecka
Isometrisk/statisk traning: minst tre ganger/vecka
Snabbhet/intervall: 2-3 génger/vecka

Uppvirming infor snabbhet/intervall
Ga 100 meter, jogga 100 meter, ga 100 meter, jogga 100 meter

Mait upp en striacka med 30, 40 och 50 meter.
1. 3 X 50 meter Ga tillbaka till start efter varje repetition,
starta sedan direkt, 75 % av maxfart

2 minuters vila

2. 3 X 30 meter Ga tillbaka till start, starta direkt, maxfart
2 minuters vila

3. 3 X 40 meter Ga tillbaka till start, starta direkt, maxfart
2 minuters vila

4. 3 X 50 meter Ga tillbaka till start, starta direkt, maxfart
2 minuters vila

Jogga 5-10 minuter och stretch.

HOpprogeam, rekommenderas att goras i direkt
anslutning till intervallerna.

Mait upp strackorna 15, 20, 25 och 30 meter.
1. 3 minuter hopprep

2. 3x10hopp kna mot brost, vila 30 sekunder mellan varje
repetition

3. 3x10hopp hil mot bak, vila 30 sekunder mellan varje
repetition

4. 3x10hopp returtagning, vila 30 sekunder mellan varje
repetition

5. 3 minuter hopprep

6. 3x20meter Starta fran jaimfota, ta langa skutt, byt fot
hela tiden. Ga tillbaka.
7. 3x15meter Jamfotahopp

8. 3x25meter HHH VVV HHH
9. 3x20meter HHHHHHHHH
10. 3x 20 meter VVVVVVVVVVV
11. 3x 30 meter Soldatmarsch

Jogga ner och stretch.



Kraftgivande vningar, ligg till 5 varje vecka! Individuell skottrining

1. Sitt ett skott fran position 1 for att fa ga till nista, totalt 25 satta

Armhévningar 3 x 10 skott.
Situps 3X10
Kniaboj 3X10
Rygglyft 3x10

Fallkniven  2x10
Plankan: 3 x 30 sek (lagg till 15 sekunder/vecka)

Varje 6vning 2 x 20 sekunder

2. Around the world 3. Around the Key
Skott pa tid: 2 minuter.




