Sommartraning 2025

Nedan hittar ni tre pass som ni kan kdra en gang varje vecka. Variera passen beroende pa
traningsmojligheter. Finns det inte tid for tre pass sa ar ett pass battre an inget eller om du
koér nagon helt annan traning. Har du gymkort eller mojlighet att dven trana med vikter tex
hemma eller vid ett utegym, sa byt garna ut styrkepasset fran oss.

Pass 1: Konditionspasset
1. Kort uppvarmning.
Uppmatt stracka ca. 10 m
Hoga knan x2
Halsparkar x2
Hopp i sidan x2
Indianhopp x2

2. Lopning ca. 20 - 30 min i jamnt tempo (minst 3 km, langre om du kan)

3. Snabb intervall
8 st * 20 sekunders intervaller, vila i 10 sekunder mellan varje gang
(OBS det ska vara explosivt, Snabb start och 100%).
https://youtu.be/QTL6KFOdhis?si=L-_cORczayAZilsj

4. Avslutning
Nedjogg eller powerwalk i 5 minuter


https://youtu.be/QTL6KF0dhis?si=L-_c0RczayAZiIsj

Pass 2: Styrkepasset
Uppvarmning
Latt I6pning 10 min

Styrkecirklar (Valj 3 av 4 cirklar eller kor alla fyra om du vill ha lite utmaning)

Ovningarna utférs i en cirkel for att halla tempo, dvs man gor tre dvningar i rad utan vila och
tre varv. Vila 1 minut efter att cirkeln ar fardig och koér sedan igdng med cirkel 2. Varje trio av
ovningar gors tre ganger. Nar passet ar kort nagra ganger sa kan man lagga pa och kora varje
cirkel fyra varv.

Cirkel 1.

10-15 Burpees

15 Armhavningar

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533

15 Korta situps, Chrunches

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126 cirkeln x3

Cirkel 2.

20 Utfallssteg (10 pa varje ben). Valj mellan tva olika.
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-3cdda81c-d41
b-4d81-873b-a50bad598fd3
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwlie1-a3097689-c44
c-40b9-9¢70-32f7f0aa09d5

15 sittande dips pa bank

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/43

20 Russian Twist (10 at varje hall)

https://youtu.be/lyUagwkVpsi8?feature=shared cirkeln x3

Cirkel 3

15 Knaboj (om det upplevs for latt, gor bulgarian splitsquat)
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/292

16 Benlyft (kan dven kdéras med ett ben ned i taget, dvs en ben uppe och det andra fors sakta
ned mot golvet sen upp igen och skifta ben. 7 st pa varje ben)
https://www.youtube.com/watch?v=YGRoYMpuxcO

20 Rygglyft liggande pa mage. Valj mellan tva olika, den ena de med gummiband.
https://www.youtube.com/watch?v=0prUrv8YsOw
https://www.youtube.com/watch?v=ITtIN713pEc cirkeln x3

Cirkel 4
Sidoplanka 40 s pa varje sida (dvs koér bade véanster och hoger sida)
https://se.physitrack.com/home-exercise-video/sidoplanka%252c-f%25c3%25b6tterna-stapla

de

10 — 15 Enbenshoftlyft , alternativt kor med bada fétterna i backen om det ar for tungt.
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/328

12 — 16 armhévningar med rotation. Ar det for tungt gor du armhavningen pa kné och
plankrotationen pa tarna

https://youtu.be/hj21X4Ca5CY cirkeln x3
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Pass 3: Snabbhetspasset
1. Uppvarmning

e Latt |6pning 10 minuter.

e Benspark rak 3*10 st pa varje ben
https://vyoutu.be/0XvKtEZ4i38?feature=shared

e Benspark sida 3*10 st pa varje ben
https://youtu.be/U3Px60-4M1E?feature=shared

2. Intervaller:
20x10 (springa 80-100% i 20 s och gaende vilai 10 s), upprepa 20 ggr. Du haller pa i
10 min.
https://youtu.be/zcFNRKSEKmMo?si=T8hgllppCsR6iEZe

3. Aktiv vila (gaendes) 5 min

4. Intervaller
20x10 (springa 80-100% i 20 s och gdende vila i 10 s), upprepa 16 ggr. Du haller pd i 8
min.
https://youtu.be/zcEFNRKSEKmMo?si=T8hgllppCsR6iEZe

Vila tills du kdnner att du orkar kora igen.

5. Spanst

- Hopprep (3* 1 min)

- Hoppa pa ett ben, fram och tillbaka éver en linje. 3x 15 sek pa varje ben.

- Hoppa pa ett ben fran sida till sida 6ver en linje. 3x 15 sek pa varje ben.

- Hopp upp pa en bank. (40 sekunder *3 varv)
https://www.youtube.com/shorts/ fGflb-mOEQ

- Sidohopp/stegisattning 40 sekunder *3 varv
https://www.handballresearchgroup.com/kn%C3%A4kontroll?pgid=khmjwwd6-elbd
6d5b-8618-4ff5-9036-069363449986
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