Hemmatraning HKL Dam

Loptraning

Uppvarmning
Gdller for pass 1 & 2

- 1kmlagttempo ca 50 %
- Téanja/stretcha sd att kroppen kdnns varm och mjuk
- Lattare utfallsteg/knaboj for att fa i gang blodcirkulationen i benen.

- Ca3kmx2

- Fart 90 — 100% av er egen férmaga. (Vaga bli trott)
- Repeteras 2 ganger

- Vila 10 min mellan

- Tidsatgang ca 10 - 15 min /3 km

Pass 2 Intervaller

- Har man elljusspar spring (maxkapacitet) 2 stolpar
- Jogga 1 stolpe

- Upprepas under 3 -5 km

- Tidsatgang ca 30 - 40 min

Har man inte tillgang till ett elljusspar eller hellre vill springa pa klocka kan man springa maxkapacitet
20 sek & jogga 10 sek. Upprepas i ca 30 — 40 min.




Hemmagym (Vaxla gdrna mellan Pass 1 & 2)

| stallet for att ga till gymmet sa finns har lite komplement till det.

Uppvarmning

- Burpee 1 min vila 30 sek repeteras 4 ganger
Kanner ni att ni behéver mer for att bli varma sa repetera vidare.

Pass1

Under alla 6vningar ska sa manga repetitioner géras som ni bara klarar av. (Ingen tidspress)
Hela passet utfors 2 ganger

Ovningarna ska utféras 1 — 10.

1 Armhdvningar

2 Situps

3 Knéaboj (kdnner ni att detta dr for enkelt kér ni instdllt Pistol Squat)

4 Dips alternativt smala armhavningar

5 Benlyft

6 Axellyft (anvdnd férslagsvis en vattenflaska fylld med vatten i vardera handen fér att fa
lite vikt)

7 Jagarvila

8 Plankan

9 Ryggresningar

10 Hoftlyft

Pass 2
Uppvarmning lika ovan (burpee)

Nedan 6vningar ska utforas likt ett tabatapass. Arbeta 20 sek vila 10 sek. En omgang = 4 min punk 1 — 4 repeteras 2 ganger
for 1 omgang.

Finnas appar att ladda ner for att |att satta upp intervallerna.

1 Knaboj med hopp 20 sek
Vila 10 sek
2 Skidskohopp i sidled 20 sek
Vila 10 sek
3 Utfallsteg med hopp 20 sek
Vila 10 sek
4 Jamfotahopp fram & bak 20 sek (ska utféras sG snabbt som mdjligt)
Vila 10 sek
5 Upprepal-4 1gang
6 Klar med omgang, vila 1 min
7 Upprepa punkt 1 -5 4 ganger

Har ni fragor sG hér gédrna av er till oss!

Christoffer & Simon
0735432328/0723 53 63 66



