Fysprogram A-Pojk

Har hittar ni pass som vi kan komma att kora pa fysen. Dessa kan ni aven kora hemma sjélva
eller med en kompis om ni vill trana extra. Passen &r alltsa utformade for traning med
kroppsvikt. Ar det sd att ndgon vill ha pass som passar att kéra pd gymmet kan jag satta ihop
nagra sadana med.

/I Erik Altby

Innehallsférteckning



Kondition

Konditionspass 1:
Uppvarmning 10min

Lacrosseintervaller (stafett)

3 och 3. Tva vilar och en springer.
20m x6 x6 intervaller x5 perioder
100% av max

5min vila mellan varje period

Nedjogg 10min + stretch

Konditionspass 2:
Uppvarmning 10min

400m intervaller (1 varv runt fotbollsplan) x 8
1 min vila mellan varven
90% av max

Nedjogg 10 min + stretch

Konditionspass 3:
Uppvarmning 10min

10-30-50-80-100-150-150-100-80-50-30-10 meter
100% av max, ga tillbaka.

Nedjogg 10min + stretch

Konditionspass 4:
Uppvarmning 10min

Backe vid vattentornet

Upp-ner-upp-ner x5 vila 2min mellan varven
Upp-ner x5 vila Imin mellan varven

85% av max

Nedjogg 10min + stretch



Styrka

Styrkepass 1:
Uppvarmning 10min

Benb6j 30 x 3

Utfall 15/ben x 3

Sidoutfall 15/ben x 3

Bulgariska enbensknaboj 15/ben x 3

Grodhopp 15m x 3
Utfallshopp 15m x 3
Skridskohopp 15m x 3

Nedjogg 10min + stretch 10min

Styrkepass 2:
Uppvarmning 10min

Armhavningar 30 x 3
Fallekniven 15 x 3
Rygglyft 30 x 3

Skottkdrra 15m fram och tillbaka x 3

Masken 15m x 3

Spiderman 30sec x 3

Situps i famnen 15 x 3

Deltalyft 15 x 3 (lyfter armarna utat medan en kompis haller emot)

Nedjogg 10min + stretch



Styrkepass 3:
Uppvarmning 10min

Block 1: 3 varv
30 Benboj

6 Drop-jumps
12 Fallekniven

Block 2: 3 varv

30 Armhavningar

15 Deltalyft (lyfter armarna utat medan en kompis haller emot)
15 Sidoutfall/ben

Block 3: 3 varv

20 Upphopp

15 Bulgariska enbensknabdj/ben
30 Rygglyft

Nedjogg 10min + stretch

Styrkepass 4:
Uppvarmning 10min

Sit-ups 30 x 3

Korta sit-ups 30 x 3
Rygglyft 30 x 3
Fallekniven 15 x 3
Pingvinen 30 x 3
Hitlershund 10/sida x 3
Sneda sit-ups 15/sida x3
Skorpinionen 5/sida x 3

Nedjogg 10min + stretch



Snabbhetsuthallighet

Uppvarmning 10min

Lopning i stege 6 varianter x 3, ga tillbaka
Framfor-bakom I6pning 20m x 3

Sprint 20m x 3

Sprint 30m x 3

Fjarilen 2varvx 4

L-16pning 3ggr vanster + 3ggr hoger
Zick-Zack l6pning 20m x 3

100m x 3

80m x 3

50mx 3

Nedjogg 10min + stretch

Styrkeuthallighet

2 och 2, en kor en vilar
Block 1, 3 varv

15 armhavningar

10 fallekniven

20 upphopp

30m Bjorngang, nr.2 startar nar nr.1 borjar med bjorngang

Block 2, 3 varv

30 korta situps

30 rygglyft
10 utfallshopp/ ben

Sprint 100m fram och tillbaka, nr.2 startar nar nr.1 borjar springa
Block 3, 3 varv

15 burpees

15 benbdj

10 finnen

5m skottkarra med armhavning, nr.2 startar nar nr.1 ar klar med skottkarran.

Avslutning
2 och 2. En kor en vilar.

Djupa upphopp 21-18-15-12-9-6-3

Nedjogg 10min + stretch



