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VECKA ‘ MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG

28 LOPNING 1 | HELKROPP 1 BOLLSPEL

HELKROPP 2

RANINGS PLANERING UPPEHALL

FREDAG

LOPNING 2

VILA VILA VILA VILA VILA
LOPNING 1 | HELKROPP1 | BOLLSPEL | HELKROPP2 | LOPNING 2
LOPNING 1 | HELKROPP1 | BOLLSPEL | HELKROPP2 | LOPNING 2

ATERSAMLING AUGUSTI VECKA 32!

Valfritt Bollspel = Klubbteknik, skott traning, inlines.

JAG VILL ATT NI VILAR EN VECKA IFRAN TRANINGEN OCH UTOVA ANDRA SPORTER OCH GOR MASSA ROLIGA
GREJOR. VILKEN VECKA NI VILAR BESTAMMER NI SJALVA. SKIUTA OCH KLUBBTEKNIK KAN NI ALDRIG GORA

FOR MYCKET UTAV. DET AR INTE TRANING, DET AR ATT VILIA BLI BATTRE PA ERA SKILLS.
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UPPVARMNING

Hopprep 5-8 minuter

Aktiv rérlighet
Utfallsteg med vikt ovanfor huvet 2 x 15 per ben

b‘ﬁ
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Utfallsteg med vridning 2 x 15 per ben : q,
t
i ['
Téjning

GOr den stretch/t6j de musklerna sa ni ar redo att trycka pa i traningen.

” DEN SOM SLUTAR ATT FORSOKA BLI BATTRE
— DEN SLUTAR AVEN ATT VARA BRA”
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BILDER PA OVNINGAR

Split hopp / Saxhopp Plankan
8+8 st/ben x 3 set 1 minut x 3 set

Sit-up med kipp
15 reps x 3 set

el \3~ &

Deadbug crunch Ryggresning
20 st crunch x 3 set 20 st x 3 set

-

Sidoplanka Ryggresning med vridning
30 sek / sidax 3 20+20st/sidax3

/e
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HELKROPP 1

KONTROLL DEL INNAN PASSET

GRODHOPP

15 st

X3

SKRIDSKOHOPP

15 st per ben

X3

Kontroll pa kndna och bra balans i hoppen.
Ingen vila, bara rulla pa.

Oliver.lindholm@outlook.com
070—-837 2298

OVNING \ ANTAL SET TEMPO VILA
Split hopp / Saxhopp 8:an 8+8 st/ben 3 EXPLOSIVT INGEN VILA
Kommentar: Kontroll pa knéna Hoppa hogt.
Ryggresning 20 st 3 | KONTROLL 2 MINUTER
Kommentar: Hall 2 sekunder i toppen
Enbenshopp 15+15/ben 3 KONTROLL INGEN VILA
Kommentar: Kontroll pa knéna
Armhévningar smala 5 st 3
Armhavningar Breda 10 st 3 KONTROLL
Armhavningar vanliga 15 st 3 2 MINUTER
Kommentar: Kér pa kndna om ej orkar
Sit-ups med pinne 15 st 3 KONTROLL 30 SEKUNDER
Kommentar: Svanken ned i golvet.
Sidoplankan 30 sek/sida | 3 STATISKT 2 MINUTER
Kommentar: Upp med hoften
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HELKROPP 2

KONTROLL DEL INNAN PASSET

GRODHOPP 15 st X3
SKRIDSKOHOPP | 15 st per ben X3

Kontroll pa kndna och bra balans i hoppen.
Ingen vila, bara rulla pa.

OVNING ‘ ANTAL SET TEMPO VILA

1. | Split hopp / Saxhopp 8:an 8+8 st/ben 3 EXPLOSIVT INGEN VILA
Kommentar: Kontroll pa knéna Hoppa hogt.

2. | Ryggresning med vridning 20+20/sida | 3 | KONTROLL | 2 MINUTER

Kommentar: Hall 2 sekunder i toppen

3. | Enbensboj 15+15/ben 3 KONTROLL INGEN VILA
Kommentar: Kontroll pa knéna
4. | Armhdvningar smala 5 st 3
Armhavningar Breda 10 st 3 KONTROLL
Armhavningar vanliga 15 st 3 2 MINUTER
Kommentar: Kér pa kndna om ej orkar
5. | Deadbug crunch 20 st 3 KONTROLL | 30 SEKUNDER
Kommentar: Svanken ned i golvet.
6. | Plankan 1 minut 3 STATISKT 2 MINUTER
Kommentar: Ingen hangbro, rak kropp.
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LOPNING 1

BACKE 25-30 METER

BLOCK 1
8 SIDOSTEG / SHUFFLE | 1 2 x vanster MAX | Gavila nedfor
2 x hoger Efter 4 st vila 1 min
yB OVERSTEG 1 2 x vanster MAX | Gavila nedfor
2 x hoger Efter 4 st vila 2 min
3 BAKLANGES 1 2 x baklanges MAX | Gavila nedfor

Efter 2 st vila 1 min

' FRAMLANGES 1 4 x framat MAX | Gavila nedfor
Efter 4 st vila 2 min

LOPNING BACKE 30 SEKUNDER

Lép den férsta i maxfart och sétt mdrke dér. Lop resterande sa ndra mérket som méjligt.

\ BLOCK 2 ANTAL TEMPO
il FRAMLANGES 2 3 ganger MAX | Gavila nedfor
Efter 3 st vila 2 minuter
extra

Sedan kor du 3 ganger till.

Kommentar: Du kor 6 I6pningar totalt i backen.
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LOPNING 2

45 sek I6pning / 15 sek gavila

REPS PERIODER TEMPO VILA

45 sekunder 3 85-90% Tempo utav max | 15 sek gavila

8 ganger ar en period 2 min vila efter 8 st
24 st totalt

Kommentar: Hitta pa ett bra tempo och orka ligga kvar i det tempot. Du jobbar 45

igen. Totalt antal ar 24 st.

sekunder i ett 85-90% tempo utav max sedan gar du i 15 sekunder, darefter borjar du om
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