Sommarprogram 2022 F06/07

Under sommaren sa vill vi att du kor 3 pass per vecka. Sjalvklart ar det OK att trana mer!
Pa baksidan hittar du en tom kalender dar fyller i vilka dagar du har tréanat och vad du har gjort.
Har du fragor kring din sommartraning sa hor du av dig till nagon av oss ledare.

Pass 1 - Kondition 60 min + styrka.

Helst 16pning och garna i skog, men om du har cyklat eller kort nagon annan form av
konditionstraning sa raknas det sjalvklart som ett pass. Du ska halla i gang i 60 min, spring sa lange du
orkar och nar du kdnner att det inte gar langre sa promenerar du en stund och fortsatter sedan att
springa.

Né&r du har sprungit sa kor du féljande styrkedvningar:

varv 1 varv 2 varv 3 varv 4 varv 5 varv 6 varv 7 varv 8 varv 9 varv 10
burpees 10 st 9 st 8 st 7 st 6 st 5st 4 st 3st 2st 1st
kndbdjshopp | 10st 9 st 8 st 7 st 6 st 5 st 4 st 3 st 2st 1 st
armhavningar | 10 st 9st 8 st 7 st 6 st 5 st 4 st 3 st 2st 1st
situps 20 st 20 st 20 st 20 st 20 st 20 st 20 st 20 st 20 st 20 st

Pass 2 — Intervaller + styrka

Har har du tva olika alternativ pa intervaller och du kor de olika alternativen varannan vecka.
Alternativ 1

Lopning 4 min x 5 st. Du ska ligga sa ndra max du kan utan att ta helt slut under de 4 min du springer.
Vila 2 min och kor igen.

Alternativ 2

Backtraning (idioten, som vi gjorde gemensamt pa Sunningen).

Hitta en bra backe (minst 60 m Iang). Starta langst ned och spring 20 — 25 m, vand och spring ned
igen. Spring de forsta 20 — 25 m och lagg nu pa ytterligare 20 — 25 m, vand och spring ned igen.
Upprepa samma sak en gang till dar du ater igen lagger pa 20 — 25 m.

Den tredje omgangen springer du alltsa minst 60 m innan du vander och springer ned igen.

Borja sedan om fran bérjan. Detta upprepar du s@ manga ganger du hinner under 14 min.

Na&r du har sprungit sa kor du foéljande styrkedvningar sa manga varv du hinner under 20 min.

Ett varv bestar av:

5 burpees 10 knaboj 4 burpees 15 situps 3 burpees 10 armhéavningar | 2 burpees | 60 s planka

Pass 3 - Kondition 60 min + styrka.
Helst 16pning och garna i skog, men om du har cyklat eller kort nagon annan form av
konditionstraning sa raknas det sjdlvklart som ett pass (samma som pass 1).
Na&r du har sprungit sa kor du féljande styrkedvningar:
e Utfallssteg 10 ganger per ben
e Hoftlyft pa ett ben, 20 ganger per ben
e Ryggresning med viktrotation (vattenflaska eller annan vikt) 40 s. (se bilder)
e Situps40s.
Upprepa detta 3 ganger.
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Tank pa att du garna kan variera dina situps under passen sa att du inte alltid trénar samma muskler.



Fyll i ditt schema nar och vad du har gjort sa att du lattare kan planera och félja din traning under
sommaren.

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag
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Vi startar upp den gemensamma tréaningen samma vecka som skolan borjar, alltsa v.33.
Da vi inte vet nagot om hostens halltider sa kan vi inte skriva nagot om tréningsdagar och
traningstider.

Vi ledare onskar er alla en hdrlig sommar!
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