Traningsprogram sommar

Trevlig sommar alla unga friidrottare i 08-
09 gruppen. Nu under sommarlovet
kommer vi inte bedriva ndgon gemensam
traning, men det ar pagaende tavlingsasong
sa glom inte av traningen. Ni tranar for er
egen skull. Vi kommer lanka till aktuellt
tavlingsprogram dér ni sjalva kan ga in och
anmala. Har nedan nagra traningsprogram
for egen sommartraning. Den som utfér
flest tr&ningar vinner ett jattefint pris! Man
kan gora passen flera ganger, forsok att
blanda allihop.

Stegringslopp (tank pa tekniken!
Avslappnad I6pning, hdga knan, hdg hoft,
in med armbagarna) 40-60m x2

Lopning

Diagonallépning 2 x 8-10 min Bedrives
ex. pa en fotbollsplan eller stor
grasplatt. Man springer Gver planen
fran ett horn till ett annat. Medelsnabb
I6pning pa diagonalstrackan, jogg-
eller gavila pa rakstrackan. Med
joggingskor.

Program 1 (fokus uthallighet)

Ga/jogga

Uppvarmning
L&tt jogging 10 min
Sidol6p, sidohopp 5 min

Lopskolning

Vristlépning 30 m x 2

Laga knan 30 m x 3

Rakbenslop 30 m x 3

Mangsteg 30 m x 3

Jamfotahopp med raka ben 30 m x 2

Allmanstyrka
Armhavningar 10x3
Ssitups 30 sek x 3
Fallkniven 30 sek x3
Vindrutetorkaren 40 sek x 2
Rygglyft 30sekx3
Utfallssteg 40 sek x 3
Hoftlyft 30sek x 3

Nedjogg/stretch 10 min

Program 2 (traning i vatten)

Uppvarmning
Lugn simning eller motsv. vattenlek 10 min

Vid havet

Vattenniva under knana

Sprint 8 x 20-30 meter

Vattenniva till l[jumskar

Sprint 6 x 20 meter

| poolen:

Vattenniva till brostet-axlarna

-Spring pa samma stalle med hoga knalyft i
vattnet 8x15 sek sa snabbt du kan
-Mangsteg i vattnet fran sida till sida 4-6
ganger

Program 3 (fokus snabbhet)

Uppvarmning som program 1 Lépskolning
som program 1linkl aktiv
spanst, typ téanjningar

Kvalitet

Sprint (snabba lopp)
30 meter x 3

40m x3

60m x2

100mx 2



(vila 2 min mellan
varje)
Spring helst med spikskor pa bana.

Allmanstyrka

Sidoplankan 45 sek/sida x 3

Planka uppochner (med magen mot
himlen) 3x1 min

Plankan 3x1 min

Nedjogg/stretch 10 min

Program 4 (fokus hopp)
Plats ex. sandstrand, grasmatta, grusplan

Uppvéarmning som program 1

Hoppskolning

Grodhopp 2x20meter

Grodhopp bakat 1x20

Mansteg 3x30 meter

Lophopp (spring tre steg och gor ett
galopphopp) 3x30 meter

Hojdhoppsa m. dubbel armféring 3x30 m.

Galoppsteg 3 x 30 meter.
Langa jamfotahopp 2x30 meter

Lopning pa gras 6x50m (Medelsnabb
I6pning med bra teknik! (H6ga knan, upp
med hoften, in med armbagarna)) Med
joggingskor.

Program 5 (trapptréning)

Egen Uppvarmning 10minuter

Tillgang till bra utomhustrappa, typ
betong.

Jamfotahopp med snabb markkontakt pa
varje trappsteg 10 hopp x3

Grodhopp varannan/vartredje trappsteg 10
hopp x3

Snabb 16pning i trappor varje trappsteg
30-40x3 trappsteg

Lopning varannat trappsteg 30-
40trappsteg x3

Styrka och stretch som program 1
Nedjogg

Program 6 (Backe)

Uppvéarmning som program 1

Backe ca 40m

3x10m hdga knén

3x10m grodhopp i backe

3 x15m mangsteg

Lopp, snabba 8x40m langsam gang
tillbaka.

Tank pa att ligga pa ordentligt med
overkroppen och jobba ut med stora
rorelsen i acceleration. Spring pa framre
delen av foten och efterstrava sa kort
kontakttid mot underlaget som mojligt.

Program 7 (I6ppass)

Uppvarmning som program 1
Intervaller

100m-200m-250m x3

Gangvila mellan. 2-3 minuters seriepaus.
Spring ganska snabbt! Man kan springa
dessa med eller utan spikskor.

Program 8 (fartlek)

Lopning i 30 minuter med varierande
tempo och i varierande terrang.

Tex:

5 min latt 16pning

5 min snabbare 16pning

2 min gang

3 minuter l&tt 16oning

2 min jattehard l6pning

1 min gang

3 min 16pning i medeltempo med mera.

IK Orients Traningstider i sommar:




Trevlig trdningssommar. Forsok att varva
programmen. Gloém inte att dricka i
varmen. Finns mojlighet till egentréning i
Rimnershallen och i Trollh&ttan

Rimnershallen:

Mandag: 16.00-19.00
Tisdag: 17.00-18.30 prel
Onsdag: 17.00-19.00
Torsdag: 18.30-20.00 prel
Fredag: 18.00-19.00
Lordag: 11.00-13.00

Edsborgsvallen utomhus, Trollhattan:
Onsdag, Edsborg: 18.30-20.00
Torsdag, Edsborg: 19.00-20.30

Lank till Tavlingar:
Arena - Svensk Friidrott

Gotalandsmasterskapen som i ar gar i
Eslov 10-11 i september. Denna tavling
hoppas vi att s& manga som majligt kvalar
in i. Passa pa att tavla s mycket ni kan

innan denna tavling, dels for att fa rutin pa

att tavla och na eventuella kvalgrénser.

Fyll i med x for varje genomfort pass. Gor
ni nagot annat pass ex tranar med andra
klubbar eller utévar annan sport, kryssa
for och lagg en beskrivning nedan.
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Egna pass:


https://www.friidrott.se/tavling/tavlingsprogram/tavlingsprogramsverige/Arena/

