Traningsprogram sommar 2025

Eskilstuna Guif P16

Det finns 6 st olika pass, valj 4 pass per vecka 2 gym och 2 l6p (gor garna fler)
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Har man behov av rehab fér ndgon skada sa kombinerar man detta med dessa pass. Hor av er om ni behéver hjalp

eller har frdgor 0707687506

Alla pass gors med allman uppvarmning efter behov och dynamisk stretch.

Pass 1: Langdistanslopning 810 km. 60-70% av maxpuls, 11-13 borgskalan

Pass 2: Norska intervaller 4x4 min med 3 min vila mellan. 90-95% av maxpuls, 17-20 borgskalan. 1km nerjogg

Pass 3: 6x90 sekunder med 30 sek vila + 6x 60 sekunder med 30 sekunder vila. 90-95% av maxpuls, 17-20

borgskalan. 1 km nerjogg

Pass 4: Gym 6verkropp (anpassa vikt sa att det passar din styrkeniva)
Bankpress 4x8

Axelpress med stang 3x8-10

Stangrodd 4x6

Chins 4x8 (anvand band om det behovs)

Dips 4x8

Valfri magovning 4x15

Biceps 4x8

Triceps 4x8

Pass 5 Gym underkropp (anpassa vikt sa att det passar din styrkeniva)
Knaboj 4x6

Frivandning 2x4 + 3x3+ 2x2 (hoj vikt pa nasta serie lyft)

Marklyft 4x5

Utfallsteg med kettlebell 4x16

Boxhopp 4x8

Tahavningar 4x15

Pass 6: EMOM 40 (flas, 6verkropp, underkropp). G6r antalet reps eller jobba 50 sekunder per minut, sen direkt

pa nédsta 6vning. 10 évningar varav 1 ar vila x 4 varv 40 min totalt
Burpees 10st

Goblet Squat med kettlebell15 st

Fallkniv 10st

Armhavningar 12st

Vila

Mountain climbers 40st

Jump squats 15st (knab6j med hopp)

Axelpress med stang/hantlar 12st

Hopprep eller hoppa pé stallet 50st hopp

Utfallsteg 16st



Zon

ZON 6 — Maximal
myolksyratraning
(Vo2max)

ZON 5 — Hard
Skapa och upprdtthalla
fart
ofta i intervallform

ZON 4 — Ganska hard
Hoja den anaeroba
troskeln

ZON 3 — Mellan
Grunduthallighet

ZON 2 - Latt
Grunduthdallighet &
Fettforbranning

ZON 1 — Mkt latt
Aterhamtande
vardagsmotion,

promenader

Puls

95-100 % av maxpuls
190-200 slag/min

90-95 % av maxpuls
180-190 slag/min

80-90 % av maxpuls
160-180 slag/min

70-80 % av maxpuls
140-160 slag/min

60-70 % av maxpuls
120-140 slag/min

50-60 9% av maxpuls
100-120 slag/min

Tabell for pulszoner, slag och borgskalan

Borgskalan

20 — Maximalt anstrangande

19 —Extremt anstrangande

18 — Mycket anstrangande

17 — Mycket anstrangande

16 — Anstrangande

15 — Anstrangande

14 — Ganska anstrangande
13 — Ganska anstrangande
12 - 1att

11 - Latt

10 — mycket Latt




