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Traning pa egen hand under sommaren 2026



Traningsprogrammet bestar av 3 traningspass och vi vill att alla passen genomfors under veckan, i
vilken ordning passen gors spelar ingen roll men férsék att fa en vilodag mellan passen och vill man
trana ytterligare pass och vill ha tips/inspiration sa ar det bara att ringa/skriva till David &

Traningspassen kombinerar kondition, snabbhet och stryka

Pass 1

Uppvarmning:
- Jogg 5 min + dynamisk rérlighet (héga knan, hallkick mm)

Intervallpass (varierande, valj ett av alternativen nedan):
- 5x3 min I6pning med 90 sekunder aktiv vila (gang)
- 10 x 2 min I16pning med 60 sekunder stavila

- 6 x 20 m sprint (vila 60 sekunder mellan sprintarna)
- 4 x40 m sprint (vila 60 sekunder mellan sprintarna)

Styrka:
- Vikodr 3 varv med 10 repetitioner av varje:
o Jamfotahopp (framat, hitta balansen vid landning)
o Skridskohopp (10 rep/ben)
o Knabdj med hopp (uppat)

Vila

o Utfallssteg (10 rep/ben)
o Armhavningar
o Fallkniv (mage)

Avslut:
- Nedjogg 5 min + stretching



Pass 2

Uppvarmning:
- Jogg 5 min + dynamisk rorlighet (héga knan, hallkick mm)

Traningspass
- 20-25 min (4-5 km) I6pning, det viktigaste ar inte tempot utan att det ar I16pning hela tiden.
Forsok utmana i er att springa langre och langre

- Intervaller, 15 x 15 sekunder upprepa 12 ggr (fokus pa explosivitet). Sprint 15 sekunder och
gavila 15 sekunder.

Styrka:

- Kor 3 varv med 15 repetitioner av varje:
Utfallssteg vanliga (15 rep/ben)
Armhavningar
Utfallsteg at sidan (15 rep/ben)
Benbgj
Fallkniv (mage)
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Vila
o Plankan 60 sek x 3

Avslut:
- Nedjogg 5 min + stretching



Pass 3

Uppvarmning:
- Jogg 5 min

Traningspass
- Cirkelfys, arbete 40 sekunder vila 20 sekunder. Mellan varven vila i 3-4 min och upprepa 4-5
gor
Burpees
Plankan
Utfallssteg (vartannat ben)
Broad jump
Mountain Climbers (spand mage/snabba ben)
Enbenshopp over “linje” (20 sekunder/ben)
Armhavningar
Benbdj med hopp
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Under vilan pa 20 sek flyttar ni er till ndsta 6vning och dricker vatten

Tips, ladda ner en app som kan hjalpa till med tidtagningen, ex “Intervall Timer”, det finns massa olika
sa valj en som passar er

Interval Timer

Avslut:
- Nedjogg 5 min + stretching



Tips pa vagen

* Du ansvarar sjalv for din tréning under sommaren

» Draihop ett litet gdng och trana tillsammans, det blir bade roligare och lattare

+ Kommunicera via WhatsApp, lagg upp bilder, peppande kommentarer, tider nar ni tankt trana
osv

* Motivera andra genom att skicka en Snap/meddelande via WhatsApp nar du tranar
« Ta med mamma, pappa eller syskon pa ett traningspass
« Bestam dig pa morgonen "idag ska jag tréna” sa det ar bestamt och inplanerat

* All tréning som gors ar battre an den som inte gors och alla pass kommer inte vara ditt basta
pass men var ndjd och stolt att du genomfort ett traningspass dven om det inte kandes toppen



