Jkpg:s Bandy

Uthallighet / Snabbhet

Intervall 1

Konditionsmaskin (cykel o rodd) eller 16pning utomhus/inomhus
5x4 min med vila 2 min =28 min
5x3 min med vila 1 min =19 min

Intervall 2

Konditionsmaskin eller 16pning utomhus / inomhus
6x2 min med vila 30s (om maskin ej cykel) = 15 min
10 x 70/20 sek (om maskin cykel) = 15 min
10 x 30/15 I6pning (plant) = 10 min
(10 x 30/30 sek om maskin ”rodd” alt. ”cross” = 10 min)

Intervall 3.1 / Snabbhet

Sprint backe, max explosiv 30m Obs! promenad ner = x10
Tempo vxl. I6pning: 5s max/ 20s jogg x5=x3 -5
Alt. 3.2
Sprint, max expl 20m — stopp + vindning + max expl Sm = x10
Sprint, max expl Sm = x5 (ligg rygg-mage, sitt huk, omvind...)

Rorlishet

Komplettera med ”pinnprogrammet” oavsett trining kondition / styrka
Rycksitt + striick ned + sido-bdj + rot staende framat 2 olika +
benstrick pa rygg

Trinar du for att trina.. for att tivia... eller for att vinna..?!

Hannu Vilmi
070- 625 40 30
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