Sommartrdning GYM Guif A-Pojk

Samtliga pass i detta program innehaller de 6vningar som genomfors enligt respektive
veckoschema. Programmet dr utformat for att ge en tydlig progression genom
sommartraningen och nir ni tranar sa dr det bésta att trana utifran detta med
huvuddvningarna och angivna set, repetitioner och belastningar.

Utdver de schemalagda 6vningarna dr det fritt att komplettera passen med ytterligare
traning utifran individuella behov. Det kan exempelvis handla om bélstyrka (mage),
rehab, prehab, rorlighet eller kompletterande styrketréning for den som vill ldgga extra
fokus pa att bygga muskelmassa och styrka ("biffa"). Den extra traningen ska dock aldrig
paverka kvaliteten i programmets huvuddvningar eller aterhimtningen mellan passen.

Varje traningspass inleds med minst 15 minuters uppvarmning. Uppvarmningen kan
genomforas pa cykel, roddmaskin eller genom létt joggning och ska foljas av dynamisk
rorlighet for de leder och muskelgrupper som kommer att belastas under passet. Syftet ér
att forbereda kroppen for trining, minska skaderisken och skapa bésta mojliga
forutsittningar for prestation.

Kvalitet gér alltid fore kvantitet. Utfor 6vningarna med god teknik, folj de angivna
belastningarna och prioritera hog koncentration 1 varje repetition. Detta géller sérskilt
under de explosiva och maxstyrkeinriktade traningsblocken

Forklaring av procent (%)

De procenttal som anges 1 programmet utgar frin ditt individuella 1IRM (One Repetition
Maximum), vilket dr den hogsta vikt du klarar av att lyfta en gdng med godkénd teknik i
en specifik 6vning.

Exempel:
Om ditt max 1 kndbd; ar 100 kg innebaér:

¢ 65%=65kg



e 70%=70kg

. 75%=75kg

« 80%=80kg

. 85%=85kg

e 90%=90kg

Om du inte kanner till ditt exakta 1RM kan du anvénda en uppskattad tréningsmax
baserat pa tidigare triningsresultat. Belastningen ska alltid anpassas sé att tekniken
bibehalls genom hela setet.

Under grundtraningsperioden ligger fokus pa att bygga en stabil styrkegrund genom fler
repetitioner och mattliga belastningar. Under den explosiva perioden ska vikterna flyttas
med maximal hastighet och kraft. Under maxstyrkeperioden anvédnds hogre belastningar
for att utveckla maximal styrka, vilket stéller extra krav pd god teknik, koncentration och
aterhdmtning

Om du har fragor angdende uppldgget kan du skriva till mig

Om du inte vet hur en 6vning ska genomf6ras finns lank till youtube hir (spara dessa och
kolla)

Knébgj, Frivindning, Ryck https://www.youtube.com/watch?v=J618njc2pBo

Ryckmark https://www.youtube.com/watch?v=UPxPuRIZ-Ug

Ryckpress (ni kor stdende) men press bakom nacke
https://www.youtube.com/watch?v=UretL3H6NR8

Ryckkniboj https://www.youtube.com/watch?v=PSeoJWdYB3I

Raka marklyft https://www.youtube.com/watch?v=adepsilifmU

Frontb6j https://www.youtube.com/watch?v=5n2 PxY67rg



https://www.youtube.com/watch?v=J618njc2pBo
https://www.youtube.com/watch?v=UPxPuRlZ-Ug
https://www.youtube.com/watch?v=UretL3H6NR8
https://www.youtube.com/watch?v=PSeoJWdYB3I
https://www.youtube.com/watch?v=adepsilifmU
https://www.youtube.com/watch?v=5n2_PxY67rg

Planering av triningsveckan

I programmet &r passen placerade pd mandag, onsdag och fredag for att ge ett
exempel pé hur veckan kan se ut. Du behover inte tridna exakt dessa dagar, utan du
far sjdlv anpassa traningen efter sommarjobb, semester, familjeaktiviteter eller
annat som hander under sommaren.

Det viktigaste &r att du genomfor alla tre passen varje vecka. Forsok ocksa att
sprida ut passen under veckan sa att kroppen hinner aterhimta sig mellan
traningsdagarna. Undvik gérna att kora alla pass pa tvé eller tre dagar 1 rad.

Planera din vecka i férvdg och ta ansvar for din trédning. Ju béttre du foljer
programmet under sommaren, desto béttre forutsattningar ger du dig sjélv och
laget infor nésta sdsong.

KOR HART!

Vecka 23 — Grundtraning
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp



Ryckkniaboj: 5x5 @ 65%
Ryckmark: 4x6 @ 70%
Kniboj bak: 5x5 @ 70%
Raka marklyft: 3x8 @ 65%

ONSDAG - Helkropp

Frivandning + press: 5x5 @ 65%
Frontb6j: 5x5 @ 70%

Staende press: 5x5 @ 70%
Staende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 70%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 24 — Grundtraning
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 70%
Ryckmark: 4x6 @ 75%
Knaboj bak: 5x5 @ 75%
Raka marklyft: 3x8 @ 70%

ONSDAG - Helkropp

Frivindning + press: 5x5 @ 70%
Frontbo6j: 5x5 @ 75%

Staende press: 5x5 @ 75%
Staende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5



Bankpress: 5x5 @ 75%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 25 — Grundtraning
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 75%
Ryckmark: 4x6 @ 75%
Knéboj bak: 5x5 @ 75%
Raka marklyft: 3x8 @ 70%

ONSDAG - Helkropp

Frivindning + press: 5x5 @ 75%
Frontbo6j: 5x5 @ 75%

Staende press: 5x5 @ 75%
Stadende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 75%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 26 — Grundtraning
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknébdoj: 5x5 @ 75%
Ryckmark: 4x6 @ 80%
Kniboj bak: 5x5 @ 80%
Raka marklyft: 3x8 @ 75%

ONSDAG - Helkropp



Frivandning + press: 5x5 @ 75%
Frontb6j: 5x5 @ 80%

Stdende press: 5x5 @ 80%
Staende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 80%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 27 — Explosiv
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 70%
Ryckmark: 4x6 @ 75%
Knaboj bak: 5x5 @ 75%
Raka marklyft: 3x8 @ 70%

ONSDAG - Helkropp

Frivandning + press: 5x5 @ 70%
Frontboj: 5x5 @ 75%

Staende press: 5x5 @ 70%
Stdende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 70%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8



Vecka 28 — Explosiv
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 75%
Ryckmark: 4x6 @ 80%
Knéboj bak: 5x5 @ 80%
Raka marklyft: 3x8 @ 75%

ONSDAG - Helkropp

Frivandning + press: 5x5 @ 75%
Frontboj: 5x5 @ 80%

Staende press: 5x5 @ 75%
Staende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bénkpress: 5x5 @ 75%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 29 - Explosiv
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 80%
Ryckmark: 4x6 @ 85%
Kniboj bak: 5x5 @ 85%
Raka marklyft: 3x8 @ 80%

ONSDAG - Helkropp

Frivindning + press: 5x5 @ 80%
Frontboj: 5x5 @ 85%

Staende press: 5x5 @ 80%
Staende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp



Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 80%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 30 — Maxstyrka
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 85%
Ryckmark: 4x6 @ 85%
Knaboj bak: 5x5 @ 85%
Raka marklyft: 3x8 @ 80%

ONSDAG - Helkropp

Frivindning + press: 5x5 @ 85%
Frontb6j: 5x5 @ 85%

Staende press: 5x5 @ 85%
Stdende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 85%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 31 — Maxstyrka
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 90%
Ryckmark: 4x6 @ 90%
Kniboj bak: 5x5 @ 90%
Raka marklyft: 3x8 @ 85%



ONSDAG - Helkropp

Frivandning + press: 5x5 @ 90%
Frontboj: 5x5 @ 90%

Staende press: 5x5 @ 90%
Staende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 90%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8

Vecka 32
MANDAG - Olympiska lyft & underkropp

Ryckknéboj: 5x5 @ 60%
Ryckmark: 4x6 @ 65%
Kniboj bak: 5x5 @ 65%
Raka marklyft: 3x8 @ 60%

ONSDAG - Helkropp

Frivindning + press: 5x5 @ 60%
Frontboj: 5x5 @ 65%

Staende press: 5x5 @ 65%
Stdende rodd: 4x8

Bulgarian split squat: 3x8/ben

FREDAG - Hopp & 6verkropp

Vristhopp 3x20
Skridskohopp 3x10/sida
Boxhopp 4x5

Bankpress: 5x5 @ 65%
Chins: 4x8

Bicepscurl: 4x8
Tricepspress: 4x8



