Traningsprogram 1 (snabbhet )

Uppvarmning
jogga lugnt 6-7 minuter

7 minuter

Plankan, 3 ganger 30 sekunder.
Kor 30 sekunder planka, vila 30, planka 30, vila 30 och avsluta med 30 planka

3 minuter

Sta pa ett ben och gor djup knibaoj.
Kor forst 10 ganger med ett ben, vila 30 sekunder, kér sedan 10 ganger med
andra benet. Vila 30 och gér samma sak med bada benen en gang till

Alternativ om ni har méjlighet:
Ta fram klubba och boll. Sta pa ett ben och passa bollen mot en vagg
Kor 3 minuter per ben, vila 1 minut mellan

8 minuter

15 armhévningar tva ganger.
Kor 15 armhavningar, vila 30 sekunder, kor sedan 15 till

2 minuter

Intervall I6pning

Sprinta 10 sekunder , jogga sedan sakta 20 sekunder.

Upprepa detta 15 ganger.

Alla sprintstrackor skall man férsoka springa lika fort, dvs man skall komma lika
lang pa forsta och sista. Ni skall alltsa darfor inte ta i max i borjan utan férsoka
anpassa sa att ni orkar sprinta 15 ganger.

8 minuter

Vila 2 minuter

2 minuter

Jogga 3 minuter
En bra idé ar att under dessa minuter jogga til en trappa eller en brant backe.

3 minuter

Trapplopning eller backlopning.

Spring uppfor trappa 10 ganger, se till att trampa pa varje trappsteg, tanken ar
at trana ”snabba fotter”. Trappan bor ha runt 20 trappsteg.

Spring uppfor, jogga eller ga sedan sakta nedfér.

Har ni ingen trappa, leta upp en brant backe och sprinta uppfér denna.
Varje sprint bor ta ca 10 sekunder.

Tank pa att det ar viktigt att vila mellan varje sprint, bade vad géller backe och
trappa, man skall orka ta i max vid varje sprint.

5 minuter

Nedjoggning
Avsluta traningspasset med att jogga lugnt minst 7 minuter

7 minuter

Totaltid

Ca 45 minuter




Traningsprogram 2 (snabbhet och mage)

Uppvarmning 7 minuter
jogga lugnt 6-7 minuter
Baten, 3 ganger 45 4 minuter
Kor 45 sekunder baten, vila 30, bat 45, vila 30 och avsluta med 45 bat.
Om ni vill ha lite variation kan ni lagga till pendling med benen.
Lartraning genom utfallssteg 3 minuter
Kor 20 stycken utfallssteg, 10 med varje ben.
Hur skall det se ut ? Kolla har:
http://www.youtube.com/watch?v=vmNIluaeoR7A
Sidoplanka 4 minuter
Kor 3 stycken sidoplanka, 45 sekunder + 30 sekunder vila.
Kolla har: http://www.youtube.com/watch?v=RRSEh2TNpyg
M-l6pning. 8 minuter
Bygg en liten bana som ser ut som ett M (5 koner eller nagot liknande).
Avstandet mellan varje kona skall vara ungefar 5 meter.
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Starta vid 1. Sprinta fram till 2, spring baklanges till 3, framlanges till 4
Och sedan baklanges till 5.
Spring 15 ganger, anpassa farten sa att ni springer lika fort alla 15 dar de 2-3
sista skall kannas riktigt jobbiga.
Vila minst 20 sekunder mellan varje.
Vila 2 minuter 2 minuter
Jogga 3 minuter 3 minuter
En braidé ar att under dessa minuter jogga till en brant skogsbacke.
Kuperad backe 7 minuter

Sprinta uppfor kuperad skogsbacke 10 ganger, skall ta ca 10 sekunder per rush
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Nedjoggning
Avsluta traningspasset med att jogga lugnt minst 7 minuter

7 minuter

Totaltid

Ca 45 minuter

Traningsprogram 3 (kndstyrka och balans)

Uppvarmning
jogga lugnt 6-7 minuter

7 minuter

Situps,
20 stycken 3 ganger.
Kor 20 stycken, vila 30 sekunder, upprepa 3 ganger.

4 minuter

Ruthopp

Sta pa ett ben vid ena sida av en linje, hoppa i sidled till andra sidan linjen (10
cm)

Upprepa detta 15 ganger.

Vila 30 sekunder, byt sedan ben och gér samma sak.

K6r 3 ganger pa varje ben.

Kolla hdr men skippa I16pningen efter hoppen.

http://www.youtube.com/watch?v=f09JeREWddE&list=PL021278E4EABCA3D
5&index=8

3 minuter

Hoftlyft
Ko6r 20 stycken 4 ganger med 30 sekunder vila.
Kolla videon for tips, kor med ett eller tva ben i marken.

http://www.youtube.com/watch?v=AlgManYZQEM

4 minuter

Vila 2 minuter

2 minuter

Kast mot vdgg

Leta upp en tennisboll, sta pa ett ben och kasta bollen mot en vagg.

Har du en kompis kan ni kasta till varandra.

Kasta i 3 minuter pa hogerben, vilka 1 minut och kér sedan 3 minuter pa vanster
ben.

7 minuter

Jogga 20 minuter , ca 4 km

20 minuter

Totaltid

ca 45 minuter
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Traningsprogram 4 (Uthallighet)

Uppvarmning 7 minuter
jogga lugnt 6-7 minuter

Upphopp+Armhavning 3 minuter
Koér Upphopp+Armhavning

Borja med 7 av varje, kor sedan 5 av varje, sedan 3 av varje och till sist 1 av

varje.

Kor sedan direkt 1 av varje, 3 av varje, 5 av varje och avsluta med 7.

Intervall I6pning for att fa uthallighet 32 minuter
Omvéxlande snabb och langsam 16pning.

Spring nagorlunda fort i 2 minuter, sédnk sedan tempot och kér langsamt i 2.

Upprepa detta 8 ganger, dvs 8 ganger snabb I6pning och 8 ganger langsam.

Den snabba lI6pningen skall vara ungefar 4,5 minuter per kilometer

Den langsamma skall vara kring 6 minuter per kilometer.

Pa den snabba delen skall ni komma ungefar 450 m

Pa den langsamma ungefar 330 m

Nedjoggning 3 minuter
Avsluta med lugn jogg i 3 minuter

Totaltid Ca 45




