Traningsprogram 1 sommar 2022 P-08 Styrka ( Intervall )

Uppvarmning 10min

Kondition / Styrka ( Hopp x2 Lop x2 80m)

Jamfotahopp 8st / x2 ( Ga tillbaka till startpunkt )
Lopning 80m X2 ( vila 15sek )

Vaxelhopp 8st / x2 (P3 stallet, sa hogt man kan hoppa
rakt upp )

Lopning 80m X2 ( vila 15sek )

Enbens hopp 8st / x2 ( Pa stallet , Hogt Kna )

Vila 1 minut

Lopning 80m X2 ( vila 15sek )

Jamfotahopp 8st / x2 ( Ga tillbaka till startpunkt )
Lopning 80m X2 ( vila 15sek )

Skridskohopp 8st / x2 (Ga tillbaka till start punkt )
Lopning 80m X2 ( vila 15sek )

Jamfotahopp Baklanges 8st / x2 (Ga tillbaka till
startpunkt )

Lopning 80m X2 ( vila 15sek )

Vila 5-10 min ( Aktiv vila Jogg + stretch )

Runda 2. Se ovan avsluta med nedjogg + stretch



Traningsprogram 2 sommar 2022 P-08 Styrka/Spanst

Uppvarmning 10min

Ben / Spanst
e Grodhopp 10st
e Rotationshopp 10st
e Grodhopp baklanges 8st
e Enbenshopp ( Pa stallet , Hogt Kna ) 8st / x2
o Vaxelhopp 10st
Styrka

e Armhavning (Normala, rak kropp) 15 st
e Situps 15 st
e Armhavning (Spindelmannen) 12 st
e Rygglyft (Upp 2 sek, Vila 2 sek) 15 st
e Situps (Raka ben i luften) 15 st
e Armhavning breda armarna langt ut 8 st

Detta gors i 2 st varv
Ex.

Ben/Spanst + Styrka
Aktiv vila = jogg 5-10 minuter
Ben/Spanst + Styrka

Nedjogg 5-10 minuter



Traningsprogram 3 sommar 2022 P-08

Uppvarmning 10min
® Stracka 400m —700m 5 st
¢ Vila 2,5 min
e Styrka enligt program 1 (bara styrkedelen — inte |I6pning)
e Stracka 400m — 700m 5 st

e Vila 2,5 min

Nedjogg + stretch

Lopning Intervall



Traningsprogram 4 sommar 2022 P-08 Lépning

Uppvarmning 8 min

e Lopning i 35- 45 minuter (65-75% av max)

Lopning skall ske utan stopp — ar ni behov av att stanna sa sank farten men
stanna €]

Nedjogg + stretch



Veckoplanering — Egen traning sommar 2022 P-08

Mandag Traningsprogram 1
Onsdag Traningsprogram 2
Fredag Traningsprogram 3
Sondag Traningsprogram 4

Detta ar endast exempel pa hur veckan kan se ut. Men det ar viktigt att ni far
vila mellan passen.

Kom ihag att ni tranar for egen del och inte for nagon annan.... Desto mer
fokus du lagger pa traningen och dvningen ju battre effekt kommer du att fa.

Det ar alltid lattare att trana ihop med nagon! Sa bjud med foraldrar, syskon
eller en lagkompis.

Tillsammans blir vi starka!

Lycka till!



