‘k kindred

TRANING U15 IRON

Vecka |Man Tis |Ons Tors |Fre Lér Sén
L5,0L6,511,512, S14,R2,R4,R5
27 (S6ndag)
L1,52,53,54,55,57 L4,R6,R7,58,510, R6,51,52,53,54,
28|,59 Vila S14 Vila |S$7,510,511,513 |Stretch |Vila
L1,52,53,54,55,57 L3,R1,R2,R4,R5, L5,L6,511,512,
29(,59 Vila R8 Vila |S14,R2,R4,R5 Stretch [Vila
L1,52,53,54,55,57 L4,R6,R7,58,510, L7,L8,R7,R8,S2,
30(,59 Vila S14 Vila |S3,54,S5 Stretch |Vila
L3,R1,R2,R4,R5, R6,51,52,53,54,
31|L2,B1,B2,B3 Vila R8 Vila |S$7,510,511,513 |Stretch |Vila
L4,R6,R7,58,510, L7,L8,R7,R8,S2,
32|L2,B1,B2,B3 Vila S14 Vila [S3,54,S5 Stretch |Vila
Program L
OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA
L1 Hockey 3:an (3km 3*30 steg / 3*10sek) 90%
Kommentar
En kombination av aerobt grundjobb med hégintensiva aterkommande intervallkluster,typ ett hockeybyte med tva korta
avblasningar! Jogga i slo joggfart (ca 50% av max hastighet)
Var 90:e sekund kommer ett byte med 3x30 steg/3*10sek pa 90% av maximalt I6ptempo. Mellan varje 30-stegare skall det
vara 10 sekunder gang (dvs. en tankt avblasning).
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Program L

OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA
L2 Hockey 5:an (5km 3*30 steg / 3*10sek

@90%)

Kommentar

En kombination av aerobt grundjobb med hogintensiva aterkommande intervallkluster, typ ett hockeybyte med tva korta avblasningar!
Jogga i slo joggfart (ca 50% av max hastighet)

Var 90:e sekund kommer ett byte med 3x30 steg/3*10sek pa 90% av maximalt |6ptempo. Mellan varje 30-stegare skall det vara 10
sekunder gang (dvs. en tankt avblasning).

Program L
OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA

Repsvila: 2 min
L3 6*50m 3 3 80% Setvila:5min
Kommentar
Mat upp 2 punkter med 50 meters mellanrum. 1 rep ar 6 strackor a 50m.
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Program L

OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA
Repsvila:2min

L4 300m 2 3 85% Setvila:5min

Kommentar

Mat upp en stracka pa 300 meter

Program L

OVNING SET | REP TEMPO | INTENSITET VILA
Repsvila:

L5 10meter start 1min

och stopp 3 | 3 (30 sek perrep) 100% Setvila:5min

Kommentar

Mat upp en stricka pa 10 meter, 2 st punkter. Spring max antal ggr fram och tillbaka under 30 sekunder.
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OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA
L6 Sprint 2 100% | Setvila: 5min
Langsam gang
Sprint 10m tillbaka
Langsam gang
Sprint 20m tillbaka
Langsam gang
Sprint30m tillbaka
Kommentar
Mat upp 3 strackor pa 10,20, samt 30m. Varje set innehaller 5¥10m, 3*20m & 1*30m.
Program L
OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA
Repsvila:30sek
L7 Sprint 10-5-10 2 3 100% Setvila:4min
Kommentar
Mat upp strackan enligt bild
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Program L
OVNING SET | REP | TEMPO INTENSITET VILA
L7 Stege + 10m ryck 1 10 100% Repvila:30sek

Kommentar

Stege gar att rita upp alt tejpa upp. Dubbla fotisattningar, efter stege ett ryck pa 10m.

Program B
OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA
B1 Flygplanet 3 | 20 sek/ben

Kommentar

-

Flygplanet - bérja med att std helt stilla | positionen, da tranas statisk balans. Rotera sedan lite for att trana dynamisk balans.
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Program B
OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA
B2 enbensbdj 3 | 5 per ben
Kommentar
Program B
OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA
B3 jonglera pa ett ben 30 sek
Kommentar
Jonglera med en eller flera bollar
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Program R
OVNING SET | REP | TEMPO | INTENSITET VILA
R1 MAQ Pinne 1| 10
Inkludera sidororelsen i 6vningen nedan

t it
Program R
OVNING SET REP TEMPO | INTENSITET | VILA

R2 Skorpionen

Kommentar

Hoger fot upp till vanster hand samt vanster fot upp till héger hand
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Program R
OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA
R3 "mountain climbers" 3 | 10 per ben

Kommentar

Vanster fot upp till vanster hand samt hoger fot upp till hoger hand

Program R
OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA
R4 Apgang 3| 10m

Kommentar

Vanster fot-hoger arm, hoger fot-vanster arm
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Program R
OVNING SET REP | TEMPO | INTENSITET VILA
R5 Reptilian crawl 3| 10m
€ )
-
b A
Kommentar | | . .
Vanster fot-hoger arm, hoger fot-vanster arm

Program R

OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA

R6 Skaters lunge

med vikt 3 | 10 per ben ) -

Kommentar

2-5kg vikt. Har man inga vikter gar det att I16sa med petflaskor fyllda med vatten.
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Program R

OVNING SET | REP | TEMPO INTENSITET VILA

R7 Kalmasken 3 5

Kommentar

Program R

OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA
R8 Krabban 3 |10m

Kommentar

Krabbgang, tank pa att skjuta upp hoften.
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Program S
OVNING SET | REP | TEMPO INTENSITET VILA
S1 Utfallssteg med vikt 3| 10m

Kommentar

Anvand gdrna en skivstang pa 5-8 kg som vikt. Alternativ kettlebells eller vattenfyllda flaskor d@ med armarna efter sidorna.

Program S

OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA
S2 Sidoliggande

hoftlyft 2 | 10 per sida

Kommentar

Ingen bank behovs, anvand alternativa l6sningar.
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Program S
OVNING SET | REP TEMPO | INTENSITET | VILA
S3 Armpress till lutande korset 2 | 5 persida

| |
NI eSS AR

Kommentar

Program S

OVNING SET REP | TEMPO | INTENSITET | VILA

S4 KB Axelpress, tvaarms

Kommentar

1.5-5kg per arm. Anvand alternativa vikter vid behov.
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Program S

OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA

S5 Situps 3 20

Kommentar

Program S

OVNING SET | REP TEMPO INTENSITET VILA

S6 Armhavningar 3| 15 alt max

Kommentar

Om man inte klarar 15st, kor man max istallet.
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Program S

OVNING

SET

REP

TEMPO

INTENSITET

VILA

S7 Plankan

3 | 30sek

Kommentar

Program S

OVNING

SET

REP

TEMPO

INTENSITET

VILA

S8 Sidoplankan

30sek/sida

I

Kommentar

*—

Forsok halla en rak linje bade horisontalt och vertikalt. Kan hjdlpas med att lyfta 6vre armen rakt upp.
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Program S

OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA

S9 Rygglyft 3 12

Kommentar

Program S

OVNING SET REP TEMPO INTENSITET VILA

S$10 Underkroppsrot med
raka ben

Kommentar
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Program S

OVNING

SET

REP

TEMPO

INTENSITET

VILA

S11 Triceps

Kommentar

Program S

OVNING

SET

REP

TEMPO

INTENSITET

VILA

S12 Tvabensboj

Kommentar

Gar bra att byta ut mot andra typer av vikter. 2-5kg per vikt
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Program S

OVNING

SET

REP

TEMPO

INTENSITET VILA

S13 Burpees

10

Kommentar

”l‘-ff-e-z'?,fl

Program S

OVNING

SET

REP | TEMPO

INTENSITET VILA

S14 Fallkniven

Kommentar

™
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