Egen traning U15-17 2024

1. Exempel pa flexibilitet / mobilitetsévningar
+ glom inte Varldens basta stretch

2. Cirkeltraning Kroppsvikt

1. Planka (Front & Sida) a) Front 3 set * 1 minut

b) sidoplanka 3 * 30 sek pa varje sida

2. Knastaende sedan upphopp 3 set * 10 st

3. Armhavning breda/smala 3 set*10-15 st

4. Borzov hopp 3 set * 10-20 st

5. Inchworms 3 set* 10 st

6. Copenhagen Protocol Se sida nasta sida

7. Sittande rodd 3 set*10-15 st

8. Mountain Climbers 3 set * 10-20 st. obs kna utanfér armbage
9. Nordic Protocol Se nasta sida
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1. Plank (Frontal & Side) ) 5. Inchworms
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Walk forward with hands Core tight, chest forward Lift hips and walk legs in

Sta med raka ben, sitt ner handerna pa marken och ga sakta
framat med handerna tills ni kommer i ldge som plankan. Ga
sedan sma fotsteg medans ni haller handerna stilla i golvet.

7. Sittande rodd 8. Mountain Climbers

Ta en gammal
handduk, gor en
tjock knut i varje
ande och stang
dorren med
knutarna pa andra
sidan dorren. Tra
sedan i fétterna

Copenhagen Protocol (sidoplanka med fot pa t.ex Nordic Hamstring
stolsits). Ner-Upp med hoft. Om det ar for tungt Protocol.

. oo . (Finnen)
borja med kna pa stolsits

Week Times week Set x reps

2x5
Vecka 1: 2 ggriveckan, 1 set med 3-5 per ben 26

1 1
2 2
Vecka 2: 3 ggriveckan, 1 set med 3-5 per ben 3 3 3x6-8
Vecka 3 & 4: 3 ggri veckan 7-10 per ben 4 3 3x8-10
Vecka 5 & 6: 3 ggri veckan 12-15 per ben 5 3 3x12-10-8
Resterande sdsong: 1 ggr | veckanl set 12-15 5 3 3x12-10-8
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TRANINGSCHEMA SOMMARUPPEHALL IK ODDEVOLD

och statisk stretch nér det ar klart. !!!
Se bifogade filer for mer information.

Varm upp 10-15 minuter, jogging och rorlighet. Bygg hastighet successivt. Redo att utfora for férsta repetitionen .Jogga

1. Aerob trining (uthallighet)

2. Cirkeltraning kroppsvikt

Kontakta mig om du har nagra fragor.
ste.joh610@gmail.com

Aerob 16pning

Cirkeltréning kroppsvikt
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Sets Reps NOTES - Sets Work Rest NOTES
Vecka 1 4 4 minuter 3 minuter vila Vecka 1 2 45sek 15 sek Se dvningar i bifogade
Ll Vecka 2 5 4 minuter mellan varje set. Vecka 2 3 45sek 15 sek o filen
Vecka 3 6 4 minuter Vecka 3 3 45sek 15 sek |2 min vilamellan varje set
Vecka 4 4 4 minuter Vecka 4 2 45sek 15 sek
1. Styrka/underkroppsexplosivitet 2. Repeated Sprint Ability (RSA)
1a. Jamfotahopp- knd mot brést, direkt nédsta 1b. Borzovhopp Repeated Sprint Work (Running)
Sets Reps Total Reps NOTES Sets Reps |Total Reps Sets Reps Work Vila NOTES
Vecka 1 3 6 18 . Vecka 1 3 10 30 Vecka 1 2 8 5sek MAX 25s
Vecka 2 4 6 24 3”’:';‘:'2': Vecka 2 3 14 42 Vecka 2 2 8 Ssek MAX| 205 | 3min vila mellan varje set.
—dl Vecka 3 5 6 30 ! Vecka 3 4 14 42 Vecka 3 2 3 5sek MAX| 155  |MAXIMALT UTFORANDE.
varje set. Kan uféras som en rak sprint
Vecka 4 3 5 15 Vecka 4 2 10 30 Vecka 4 2 8 S5sek MAX 255 | eller med riktni ing
o (cop)
1c. Enbenshopp 1d. Jamfotal / 1ag hallning direkt nista Additional Notes:
Sets Hopp NOTES Sets Hopp NOTES Detta traningspass kommer att orsaka mer
- - X Kan utforas pa: muskelpaverkan och kréver en langre
Vecka 1 2 20 varJ‘e ben Kan utféras pa: Vecka 1 3 3 An:i"n uetno:: er aterhdmtningstid. Tank pa att lagga in en vilodag
Vecka 2 3 20 varje ben Antingen trappor eller Vecka 2 4 3 e apeor till nésta traningspass.
ke
Vecka 3 4 20 varje ben Uppforsbacke Vecka 3 5 3 eller plan mark
Vecka 4 2 20 varje ben |1k snabb/kort mark-kontakt Vecka 4 3 3 Tank snabb/kort mark-kontakt
Speed Endurance
I Additional Notes:
1a. 10sek Aktiv 16pning / 20 sek vila 2a.ldioten (0-5-10-15m) Se bifogad fil fér olika exempel pa
Q0 Sets Aktiv NOTES Reps Vila NOTES olika dvningar som du kan utféra
n 10s PA/20 s AV.
Vecka 1 2 6 minutes 3 min terhimtning mellan Vecka 1 7 455 Tank positions-specifika rorelser.
v Vecka 2 2 7 minutes seten. Vecka 2 7 40s
Vecka 3 3 5 minutes Kan utféras antingen i rak linje| Vecka 3 7 35s
Vecka 4 2 6 minutes eller positionsspecifika Vecka 4 7 45
rorelser.
EXTRA: Uthallighet/ Cirkeltréning Additional Notes:
Loépningen ska utforas och lagre
3 set Lépning / Cirkeltréning kroppsvikt hastighet och ldttare
< Sets Reps Aktiv vila Sets Reps Note: ~60-70% anstrangning.
STV Vecka 1 3 8 minuter [6pning | Cirkeltraning 1 10 teex. Vecka 1 Veclfa 3.De2 sete-n sl<a u.tforas
Vecka 2 3 10 minuter 16pning| Cirkeltraning 1 12 8 minuters I5pning direkt efter varje Iopning.
5 Vecka 3 3 12 minuter |6pning| Cirkeltraning 2 10 ! Sse:n(i:::teelirs(ly;r:ie:;) om du r osik Ank
Vecka 4 3 8 minuter [6pnin, Cirkeltranin; 1 10 : m uﬁarosa er, tan
pning 8 1set Cllrkeltt. (}0 r?ps) LANGSAMT.
8 minuters 16pning
1 set Cirkeltr. (10 reps)
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