Träningsprogram sommar 2010  
För alla som inte kan träna på Gymnasieplan första veckan i aug:
På måndag 2/8 är det dags att sätta igång med träningen innan säsongstart!

 Vi kör träning på Gymnasieplan för alla som är hemma måndag och onsdag , egen träning torsdag.
Pass 1 Snabbhet och styrka  Måndag
Jogga 20 min = uppvärming

Snabbhet – mät upp ca 20 meter. Viktigt med vila (gå långsamt tillbaka) emellan varje intervall. Skall vara explosivt inte jobbigt för lungorna. Som sagt vila ordentligt mellan varje löning, så att de blir explosiva!!!!
*starta liggandes på rygg, res upp och maxa de uppmätta metrarna, upprepa 5 ggr.

*Starta liggandes på mage och maxa de 20 metrarna, upprepa 5 ggr

*Hoppa upp i luften-högt, explodera direkt i landningen och maxa de 20 metrarna, Upprepa 5 ggr. 

*Avsluta med 25 upphopp (ej hela vägen ner till marken) knäna högt upp och explosivt = kort markkontakt.

Styrka

*Armhävningar 15x3 (Gör så många som möjligt på fötterna)

*Knäböj med raka armar (håll gärna i en pinne) 15x3

*Enbensknäböj 12x3 på varje ben

*skridskohopp 20x3

*Tåhävningar 1 ben i taget 15x3 på varje ben

*Situps 15x3, ej snabba! 
*Upphopp (från marken) 15x3

Pass 2 Intervallöpning Onsdag
Intervallöpning-hjärta och lungor ska jobba ordentligt. Pressa er själva, ni orkar mer än ni tror!!

Uppvärming 20 min jogg

Löp sedan 1 min i 90% av max fart. (nästan max alltså), vila därefter 30 sek, sedan löpning 1 min i 90% av max igen. Upprepa 10 ggr vila därefter 5 min och kör sedan 10 till. Det betyder 20 löpningar totalt!
Avsluta sedan med 10 min jogg i lunktempo. Sen STRECHING!!

Pass 3 Löpning Torsdag
Löpning

45-60 min i ok tempo ,ni ska vara trötta och anfådda när ni går i mål.
Kör på ordentligt och pressa er att bli starkare och orka mer, kommer bli kul under höstsäsongen då!! Känns programmet för lätt för er, lägg då på egna övningar eller utöka antalet!!

Trevlig sommar önskar ledarna.

