Veckoschema offseason
Genomför minst 4 av dessa 6 punkter varje vecka

Varje pass inleds med 10 min uppvärmning efter eget tycke och smak och minst 5 min nedvarvning och stretchning.
V30 återupptar vi fysträningen med start Tisdag.

V25

1 . Löpning Distans -  minst 5km kuperad löpning
2.  Löpning Tempo  - intervaller om minst 60sek*10 eller 3-4 längre intervaller om 1000-1500m.

3.  Kondition i aktivitet – minst 45 min sammanhängande aktivitet (Basket, Fotboll, Cykling)

4.  Styrketräning – minst 45 min, fokus på bål och benstyrka

5.  Styrka – 3*max armhävningar, 3*max sittup, 3*10 spänsthopp upp på höjd(låda, sten el dyl)

6.  Skottramp – 20min prickskytte + 20 min skottkraft.

V26

1 . Löpning Distans -  minst 5km kuperat

2.  Löpning Tempo  - intervaller om minst 60sek*10 eller 3-4 längre intervaller om 1000-1500m.

3.  Kondition i aktivitet – minst 45 min sammanhängande aktivitet (Basket, Fotboll, Cykling)

4.  Styrketräning – minst 45 min, fokus på bål och benstyrka

5.  Styrka – 3*max armhävningar, 3*max sittup, 3*10 spänsthopp upp på höjd(låda, sten el dyl)

6.  Skottramp – 20min prickskytte + 20 min skottkraft.

V27

1 . Löpning Distans -  minst 5km kuperat

2.  Löpning Tempo  - intervaller om minst 60sek*10 eller 3-4 längre intervaller om 1000-1500m.

3.  Kondition i aktivitet – minst 45 min sammanhängande aktivitet (Basket, Fotboll, Cykling)

4.  Styrketräning – minst 45 min, fokus på bål och benstyrka

5.  Styrka – 3*max armhävningar, 3*max sittup, 3*10 spänsthopp upp på höjd(låda, sten el dyl)

6.  Skottramp – 20min prickskytte + 20 min skottkraft.

V28

1 . Löpning Distans -  minst 5km kuperat

2.  Löpning Tempo  - intervaller om minst 60sek*10 eller 3-4 längre intervaller om 1000-1500m.

3.  Kondition i aktivitet – minst 45 min sammanhängande aktivitet (Basket, Fotboll, Cykling)

4.  Styrketräning – minst 45 min, fokus på bål och benstyrka

5.  Styrka – 3*max armhävningar, 3*max sittup, 3*10 spänsthopp upp på höjd(låda, sten el dyl)

6.  Skottramp – 20min prickskytte + 20 min skottkraft.

V29

1 . Löpning Distans -  minst 5km kuperat

2.  Löpning Tempo  - intervaller om minst 60sek*10 eller 3-4 längre intervaller om 1000-1500m.

3.  Kondition i aktivitet – minst 45 min sammanhängande aktivitet (Basket, Fotboll, Cykling)

4.  Styrketräning – minst 45 min, fokus på bål och benstyrka

5.  Styrka – 3*max armhävningar, 3*max sittup, 3*10 spänsthopp upp på höjd(låda, sten el dyl)

6.  Skottramp – 20min prickskytte + 20 min skottkraft.[image: image1.wmf]
