Sommartriningsprogram Storvreta IK P12 2025

Hér kommer ett ging traningsprogram som ni kan kora for att halla igdng under sommaren. 4
pass 1 veckan dr nog lagom mangd men sa klart beroende hur mycket ni rér pa er 6vrigt under
sommaren. K6r med en (lag)kompis, bror/syster eller forilder, det blir roligare da @). Tack
Storvreta IBK da vi “lanat” en del av passen!! Infor varje pass, borja med uppvarmning och
aktivering

Uppvirmning och aktivering (infor varje pass, vi har gjort dessa pé triningarna)

Jogga ca 400 m lugnt (motsvarande ett varv runt en fotbollsplan)

Kalmasken: Sta hoftbrett isdr. Satt hinderna i golvet med sa raka ben som mojligt. Kliv ut
med hdnderna, bort fran fotterna tills du stér i en planka. Gor en armhivning. Kliv sedan
ikapp hianderna med fotterna och stall dig upp igen. Upprepa 5 génger.

Utfall/Squat: Gor ett utfallssteg med hdger ben, ett med vanster ben och sedan en
squat/knaboj. Upprepa 5 ganger.

Planka/Hoft/Brostrygg: Ga ned i plankan, ta fram hoger ben med ett utfallssteg
bredvid hoger arm. Lyft upp hoger arm i luften till ett L mellan vdnster arm och hoger
ben. Lyft upp héger arm mot himlen och vrid upp brést mot héger och strack ut. Fall
tillbaka hoger arm till L positionen mellan vanster arm och héger ben. Upprepa 5 ganger
och byt sida.

Draken: Sta pa ett ben med hdanderna ovanfor huvudet. Boj dig framat i en jimn kontrollerad

rorelse. Malet ar att kunna hélla armar och det fria benet parallellt med golvet. Fokusera pa
att ha god kontroll pa lindryggen under hela 6vningen. Kom sedan upp till
ursprungspositionen igen och upprepa 5 ganger pa varje ben.

Pass 1:

e Lopning 2,3 eller 5 km, Héll tempo sa att ni orkar hela vigen utan att stanna.
e Ardet for litt, Spring inte lingre, Spring snabbare
e Avsluta med plankan 3x1 min (eller sé linge ni orkar)



Pass 2: (Gor denna minst 4 ganger med 1-2 minuters vila mellan.)

Stega upp 20 metersbana

Utfallssteg fram & tillbaka

Grodhopp fram & tillbaka
Skridskohopp fram & tillbaka
Jagarvila minst 2 minuter

Avsluta med plankan sé lange ni orkar.

Det viktiga dr inte att det gar snabbt, Utan att ni kidnner att det finns balans, S& gor detta
langsamt med balans.

Pass 3:

Intervaller

Jogga sakta 1 min - Spring snabbt 1 min.(ndstan sa snabbt du kan)

Kor detta i 10 minuter och avsluta med 5 minuters ldngsam 16pning.

Avsluta med plankan sa linge du orkar.

Pass 4:

Armhédvningar 4 x 20 (eller s manga man orkar, kor pa knéna nir man inte orkar pa
td lingre)

Sit-up 4 x 30 (eller s& manga man orkar)

Ryggresningar 4 x 20

Knéboj 4 x 20 (sa djupa ni kan langsamt)

Deadbug 4 x 15

Avsluta med plankan 1 géng sa lange ni orkar

Pass 5:

Intervaller

Hitta en lite ldngre rakstréicka.

Max 16p 15 sekunder at ena héllet, vind tillbaka max 16p tillbaka till startstéllet. Hinn
tillbaka till startstéllet pa 15 sekunder.

Vila 30 sekunder

Upprepa 15 génger

Jogga ned lugnt 3-5 minuter



Pass 6:

Intervaller

e Hitta en lite ldngre rakstracka.

e Nistan max 10p 15 sekunder &t ena hallet, vand tillbaka och 16p tillbaka till startstéllet.
Hinn tillbaka till startstéllet pa lika lang tid. (kan vélja 10 /15 /20 sekunder, men
anpassa farten)

e Vila 30 sekunder

e Upprepa 15 génger

e Jogganed lugnt 3-5 minuter

Pass 7:

Intervaller
e 5 st lopning (ca 85% av max) 40 sek vila 20 sek. (5 min)
e 7 st 30 sek 1opning vila 15 sek (ca 5 min)
e & st 20 sek 16pning vila 15 sek (ca 5 min)
e 10 st 10 sek 1opning vila 10 sek (ca 3 min)
e Jogganed lugnt 3-5 minuter



