PIXBO,
|Wallenstam]

TRANINGSPROGRAM SOMMAREN 2017 FOR PiIXBo HJ

GALLER MELLAN 21/7 - 20/8.

DE 2 FORSTA VECKORNA HAR VI INGEN GEMENSAM TRANING UTAN

VARJE SPELARE HAR ETT EGET ANSVAR ATT SKOTA SOMMARTRANINGEN
SJALVA. TA GARNA HJALP AV EN LAGKAMRAT OM NI HAR MOJLIGHET. DET AR
ROLIGARE OCH LATTARE ATT VARA TVA ELLER FLERA. BE ANNARS SYSKON

ELLER FORALDRAR ATT TA TID VID OVNINGARNA.

PROGRAMMET AR UPPDELAT | 3ST PASS | VECKAN.

PAss 1

+ 5KM LOPNING UNDER 25 MIN (5 MIN/KM)

+ 5 ST RUSHER | UPPFORSBACKE (MAXFART). VILA PA VAGEN NER + 20SEK.
+ 4 X 10 UTFALLSSTEG (PA VARJE BEN)

+ PLANKAN 4 X 60 SEK. 30 SEK VILA MELLAN VARJE GANG

+ STRETCHA!

PAss 2

+ VARM UPP C:A 8-10 MIN. VALFRI UPPVARMNING T.EX HOPPREP ELLER
LOPNING I LUGN TAKT.

+ 2,5 - 3KM LOPNING — MAXFART (MALET AR 3KM PA 12MIN)

+ 3 ST 20 METERS RUSHER X 5. VILA 1 MINUT MELLAN VARJE GANG

+ 10ST GRODHOPP X 4.

+ STRETCHA!

PAss 3

+ 5KM LOPNING UNDER 25MIN (5MIN/KM)

+ 10 BURPEES X 4. VILA 45 SEK. (BORJA STAENDE, NER | EN ARMHAVNING,
SEDAN ETT UPPHOPP MED RAKA ARMAR I LUFTEN)

+ 30 SITUPS

+ 30 RYGGLYFT

+ STRETCHA!

UTMANING FOR DOM SOM VILL:

50 ARMHAVNINGAR VARANNAN DAG.



30 RYGGLYFT VARANNAN DAG.
HA EN TREVLIG SOMMAR ONSKAR TRANARSTABEN!

ANDERS, JESPER, NINA, DENNIS, NIKLAS

PS. DEN 5 AUGUSTI KOMMER VI SPELA TRANINGSMATCH MOT DAM SSL, SA
SE TILL ATT VARA FORBEREDDA GENOM ATT HA GJORT

TRANINGSPROGRAMMET BRA.



