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Sommarprogram Trangsunds damlag 2015

Mandag: tema: Lépning, Kondition

- Uppvarmning 10-15 min, 2-3 km lugn 16pning
- Lang lépning, 30-40 min, 5-6 km 16pning i 80-90% av max
- Stretching

Tisdag: tema: Styrketraning
-Se program (bifogat)
Onsdag: Lopning, Kondition

- uppvarmning 10-15 min
- 5 x 500 m med 2-3 min vila mellan
- 2 km lag fart som nedjoggning

Torsdag tema: Styrketraning
- Se program (bifogat)

Fredag:
LEDIGT

Lordag:
LEDIGT

Sondag:
LEDIGT

Detta program innebdr traning minst 4 dagar i veckan. Variera mangden om ni vill och kor 3
pass en vecka och fem nasta, byta dagar gar ocksa bra men lagg inte samma tema tva dagar pa
raken. Ett pass tar ca 1 timme av er lediga tid! Det kan det vara vart att investera i. All
traning skall avslutas med stretching. Som alltid, under den egna traningsperioden, ar det den
egna viljan och attityden som styr dig framat mot var gemensamma aterstart i augusti. Hart
eget arbete betalas alltid tillbaka i din egna personliga utveckling. Tréna garna tillsammans
med era barn eller kompisar, de har dvningarna klarar &ven de av.



Styrkeprogram
Uppvarmning

Uppvarmning 10-15 min, 2-3 km lugn I6pning
Uppvarmning rérlighet

Draken

Du kan ha klubban i handerna framfor dig. | nedersta laget ska du bilda en rak linje
fran fotknolen (pa benet som ar i luften) till orat sa att du formar ett T sett fran sidan.
Gor klart alla repetitioner pa ett ben innan du byter.

Utfall 1 och 2

Klubban ska ha kontakt med korsryggen, mellan skulderbladen och baksidan av
huvudet genom hela 6vningen (1). Kor vartannat ben och byt plats p& handerna efter
halften av repetitionerna. Utfall med raka armar med tarna i luften pa framre foten (2).
Gor klart alla repetitioner pa den har sidan innan du byter plats pa fotterna.

Utfall 1 Utfall 2
10/ben 10/ben

Masken 8 st

Ga framat med armarna sa langt du kan utan att face-planta. Ha benen raka hela
tiden och ta korta steg genom att bara rora fétterna.



Ben

Kor alla dvningar i en féljd utan att vila. Vila 1 minut mellan varven.

Knaboj Enbensknaboj Utfall ga framat Armhav + upphopp

TN

ex. 10 reps/ben ex. 10 reps/ben

Vecka
1 3 varv x 10 repetitioner/6vning
2 3varv x 12 reps/évn

3 4 varv x 10 reps/évn
4 4 varv x 12 reps/évn

Core och dverkropp
Kor alla évningar i en foljd utan att vila. Vila 1 minut mellan varven.

1. Armhé&vningar 2. Sidplankan 3. Plankan

Vecka

1 3 varv x 20 repetitioner/6vning/sek
2 3 varv x 20 reps/6vn/sek
34 varv x 25 reps/évn/sek
4 4 varv x 30 reps/ovn/sek



Kondition

Sprinter med stationer vecka

13 varv

B: Upphopp
C: Armhévning
D: Upphopp + armh&vning (varannan)

Ett varv!

A-B-A-C-A-D-A med dvningar vid varje linje
A-B-A-C-A-D-A bara |6pning, nudda linjen
(Full fart pa I6pningen!)

Vila 1 minut mellan varven.

10 m

30 m

2 4 varv
3 5varv
4 6 varv



