Traningsprogram IK Zenith U17/U19

GYMPASS (Underkropp + bal)

PERIOD 1 (8 dec — 28 dec): HYPERTROFI

Intensitet: 60-75% av 1RM
Reps: 8-15

Set: 34

Vila: 60-90 sek

Gym — Hypertrofi

Knabdj — 4x10-12

Rumanska marklyft (RDL) — 4x8-12
Benspark — 3x12-15

Liggande larcurl — 3x12-15
Staende vadpress — 4x12-15

Cable crunch — 3x12-15

Hangande benlyft — 3x8-12
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PERIOD 2 (29 dec — 18 jan): MAXIMAL STYRKA

Intensitet: 80-90% av 1RM
Reps: 3-6

Set: 4-6

Vila: 2—4 min

Gym — Maxstyrka

Knabgj — 5%x3-5

Marklyft / Trap bar deadlift — 4x3-5
Front squat — 4x4—6

Hip thrust — 5x3-5

Enbens benpress — 3x5—-6/ben
Weighted planks — 4x20-30 sek
Cable woodchopper — 3x6-8/sida
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HEMMAPASS (Underkropp + bal)

PERIOD 1 (8 dec — 28 dec): HYPERTROFI

Reps: 10-20
Set: 34
Vila: 45-75 sek

Hemmapass — Hypertrofi

Goblet squat — 4x12-15

Enbens hoftlyft — 3x12—15/ben

Step-ups — 3x12—-15/ben

Benspark med gummiband (om man har) - 3x15-20
Nordic hamstring regressions — 3x6—10

Crunches — 3x15-20

Liggande benlyft — 3x10-15

Sidoplanka — 3x30-45 sek/sida
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PERIOD 2 (29 dec — 18 jan): MAXIMAL STYRKA

Reps: 3-6
Set: 4-6
Vila: 2-3 min

Fokusera pa att gora rorelsen sa explosivt som méjligt. Lagg garna till nagon form av vikt.

Hemmapass — Maxstyrka

Pistol squat — 5%x3-6/ben
Bulgarian split squat — 4x4—6/ben
Hip thrust — 5x4—-6

Nordic hamstring — 4x3-6
Explosiva upphopp — 3x5

Hollow body hold — 4x20-30 sek
Russian twists — 3x8-12/sida

Nooabkowh=

Passen ska goras minst 2 ganger i veckan. Vi ser garna att ni aven kor ett valfritt
Overkroppspass och ett konditionspass.

Forslag pa konditionspass:

JT - Sprints



85procentig sprint i 20 sekunder
Vila i 40 sekunder

10 reps i varje set

3 set

Norska intervaller
Lépning 4 minuter 13-17 km/h

Vila 3 minuter
Upprepa 4 ganger

Vid fragor kontakta Theo Olsson!



