Sommartraning U16
Vv 27

Tis

Styrka

Onsdag

Lopning

Uppvarmning 2 km

2x800 m 60 s vila

2x600 m 60 s vila

2x400 m 60 s vila

8x60m, 90 % kraft stegrandes till 98 % av max
Nedjogg 1km

Torsdag

Styrka

Fredag

Uppvarmning 2 km
2x300m Maxlopp 2 min vila
4 min vila

4x200m Maxlopp 2 min vila
4 min vila

5x60m Maxlopp

1km latt



V28

Mandag Rodd (I6pning om det inte finns tillgang till rodd, garna terrdng)
2km uppvarmning

5km pa tid

1km nedjogg

Tisdag
Styrkeprogram

Onsdag

5 varv av pa tid utan vila

100 hopprep

30 jamfotahopp pa stepup-brada med direktstuds
30 utfallshopp

20 fallkniv

10 armhavning med klapp

Torsdag
Styrkeprogram

Fredag

2km uppvarmning

3x200m backe (max fart upp och gang ned)
3x150m

3x100m

5x50m

1km nedjogg

V29 Litt sterhdmtningsvecka

Mandag
Latt I6pning 30-45 minuter

Tisdag
Latt [6pning 30-45 minuter

Onsdag
Latt I6pning 30-45 minuter

Torsdag
Latt I6pning 30-45 minuter

Fredag
Latt [6pning 30-45 minuter



V30
Mandag

Altl:

L6pning

Uppvarmning 2 km

2x800 m 60 s vila

2x600 m 60 s vila

3x400 m 60 s vila

8x60m, 90 % kraft stegrandes till 98 % av max
Nedjogg 1km

Alt:2

2km uppvarmning

8x300-400m backe, jogging ned (finns bra backar pa t.ex. Grisberget, Ursberget eller Valsberget)
1km nedjogg

Tisdag
Styrkeprogram

Onsdag

Uppvarmning 2 km
2x300m Maxlopp 2 min vila
4 min vila

3x200m Maxlopp 2 min vila
4 min vila

5x60m Maxlopp

1km latt

Torsdag
Styrkeprogram

Fredag Lopning
Latt I6pning 30-45 minuter



Styrkeprogram

OBS! Viktigt att ha koll pa tekniken.

Knaboj
Frivandningar
Baksida lar
Bankpress
Rodd (Rygg)

Mage

3x8

3x8

3x10

3x8

3 X max

3 X max

(5 max upphopp efter varje set)



