TRANINGSPROGRAM

Vecka 32 2024 (5-12/8)

Mindag

Loppass (Pulszon 4 80-90%)

Uppvéarmning: Aktiveringsprogram + Teknik/skott 20 min.
2x3km l6pning i Kronoskogen. Vila S5Smin mellan varje.

Tisdag

Snabbhet/Spéinst/Styrka

Uppvéarmning: Aktiveringsprogram + Teknik/skott 20 min.

Sprint 10, 20, 30m x 3st, Alternera mellan stdende start, fallstart och flying
Sprint bakldnges 10, 20, 30m x 2st

Styrka 3

Onsdag

Kondition/Teknik(Pulszon 5 R6d 90-100%)
Uppvéarmning: Aktiveringsprogram + Teknik/skott 20 min.
DANA I6pningar x 5

Torsdag (Individuellt)

Long Slow distance (L.SD) (Pulszon 2 Bla Litt 60-70%)
Aktiveringsprogram

45min l6pning, alternativ cykel 90 min.

Corepass - Mage, rygg, bél ca 15-20 min.

Fredag

Snabbhet/Spiinst/Styrka

Uppvarmning: Aktiveringsprogram + Teknik/skott 20 min.

Hopprogram 5ggr. 5 hopp, mangsteg, skridskohopp, enbenshopp hoger vianster. Programmet utfors med
fordel 1 uppforsbacke. Explosivt med kontroll

Styrka 4




