Traningspass 1

Lopning

e 10 minuter uppvarmnings jogg
e 2 kilometer I6pning, tid 10 minuter
e Intervall 10 x 100meter, tempo 100% av max

Traningspass 2

Blandade smahopp

e 10 minuter uppvarmning med hopprep

e Hoppschema 60 meter / 80% intensitet
Enbenshopp 5/ben dver hela strackan
Skip jumps vartannat ben
Skridskohopp 5/ben

Grodhopp 10st

Enbenshopp 3/ben dver hela strackan

o O O O O

Vila 30-60 sekunder mellan varje hopp, vilan startar vi promenaden tillbaka till start
Alla hoppa genomférs om 5 varv, med 4 minuters vila mellan varje omgang.

Beach 2026
e 10 minuter uppvarmning férslagsvis hopprep
e Knaboj 15 x 1+3 med stang eller i maskin. Alt. Squats 25 x 4 med kroppsvikt
e Benspark/Bencurl 15 x 3 / ben. Alt. Utfallsteg 15 x 4 /ben med kvastskaft
e Marklyft 10 x 3 med stang. Alt. Lyft nagot tungt fran marken med benen



Traningspass 3

Lopning

e 10 minuter uppvarmnings jogg
e 2 kilometer 16pning, tid 10 minuter
e Intervall 10 x 100meter, tempo 100% av max

Traningspass 4

Blandade smahopp

e 10 minuter uppvarmning med hopprep

e Hoppschema 60 meter / 80% intensitet
Enbenshopp 5/ben 6ver hela strackan
Skip jumps vartannat ben
Skridskohopp 5/ben

Grodhopp 10st

Enbenshopp 3/ben dver hela strackan

O O O O O

Vila 30-60 sekunder mellan varje hopp, vilan startar vi promenaden tillbaka till start
Alla hoppa genomférs om 5 varv, med 4 minuters vila mellan varje omgang.

Beach 2026
e 10 minuter uppvarmning férslagsvis hopprep
e Kniboj 15 x 1+3 med stang eller i maskin. Alt. Squats 25 x 4 med kroppsvikt
e Benspark/Bencurl 15 x 3 / ben. Alt. Utfallsteg 15 x 4 /ben med kvastskaft
e Marklyft 10 x 3 med stang. Alt. Lyft nagot tungt fran marken med benen



Instruktion

e 4 pass i veckan med start senast 7 Juli
e 1 dags vila mellan pass 2 & 3 och 2 dagars vila mellan pass 4 & 1

OBS! Viktigt att fokusera pa er teknik, och att man klarar samtliga repetitioner.

Lopning:

Progressionen av I6pningen sker enligt féljande;

Nar man klarat 2km 16pning pa 10 minuter eller snabbare lagger man pa 1km pa distansen samt
adderar 5 minuter pa mal-tiden.

Aven intervall 16pningen justeras genom att I&gga till 5st intervaller samtidigt som man reducerar
distansen med 20 meter.

Exempel: Léppass 1 sprang Mange kilometer med en tid pa 09:47.

Né&r Mange ska géra I6ppass 2 betyder det att han skall springa 3km med en 6nskad tid pé 15 minuter
eller snabbare.
Samt genomféra 15 x 80 meter intervaller med 100% intensitet.

Blandade smahopp

Fokus pa hoppen skall vara enligt nedan:
- Lé&tt lutad 6verkropp (som i hockey)
- Landa pa HELA foten, landa mjukt
- Knéna over fétterna genom hela hopprérelsen
- Avspénd kropp i luften
- Famed armarna i hoppen

Alla hoppen skall géras 6ver den utsatta distansen till den énskade intensiteten.
Maét upp en rakstrdcka och stall nagot féremal i start och slut for att sékerstélla att alla hoppen gérs i
samma distans samt vid varje pass, for att fa ett jgmférbart resultat.

- Klocka vilan om ni har mdéjlighet

Beach 2026

Progressionen av styrketrdningen sker enligt féljande;
- Alla 6vningar med vikter adderar vikt med max 10% av féregéende pass, avrunda alltid nedat.
- Detta forutsétter att man har klarat samtliga Repetition i alla Set med rétt teknik.
- Ovningar utan vikter som endast anvénder kroppsvikten adderar med ett Set alt. Att man
héller i ndgot som gér att man blir lite tyngre.
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