EGEN SOMMARTRANING
UNDER V 27-30 2021

FOR ATT DU SKALL HALLA IGANG | SOMMAR
FORESLAR VI FOLJANDE TRANINGSPASS VARJE
VECKA UNDER JULI MANAD.

1) LOPPASS — DISTANS 45-60 MINUTER | ETT TEMPO
PA 5:30-6:00 MINUTER/KILOMETER — STRETCHA
EFTERAT

2) LOPPASS — INTERVALL — UPPVARMNING CA 10
MINUTER DAREFTER 30 SEKUNDERS
BACKINTERVALLER PA 80-85% AV MAXKAPACITET.
JOGGA NERFOR. 5 X 3 INTERVALLER MED 3
MINUTER VILA MELLAN — STRETCHA EFTERAT

3) STYRKEPASS — STATIONSTRANING 8 X 3
STATIONER MED 3 MINUTERS VILA. (SE STATIONER
PA MEDFOLJANDE BLAD)
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Registrera din traning med nedanstaende koder:

LD — LOpning distans
LI — LOpning Intervall
ST — Styrketraning

Lamna in till trdnarna nar vi samlas i augusti igen




STYRKETRANINGSPASS

SOMMAR 2021

VARJE STATION KORS 30 SEKUNDER, ELLER
MER, BYTE TILL NASTA GENOMFORS PA 15
SEKUNDER VILKET INKLUDERAR VILA.
EFTER 8 STATIONER 3 MINUTERS VILA
DAREFTER UPPREPAS PROGRAMMET 2
GANGER TILL, DVS 3 TOTALT.

KOM IHAG ATT VARMA UPP MED 5-10
MINUTER LOPNING SAMT AVSLUTA MED
STRETCH.

PASSET GENOMFORS 1 GGR/VECKA UNDER
SOMMAREN




- SIT-UPS - 30 SEKUNDER




. ARMHAVNINGAR - 30 SEKUNDER
(OM TUNGT = STA PA KNA)
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RYGGLYFT - 30 SEKUNDER

(TAR | MARKEN, LYFT OVERKROPP,
DRA TILLBAKA ARMAR, SANK,
UPPREPA) e —
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. BENBOJ 90 — 30 SEKUNDER
(RAK RYGG, BOJ BENEN TILL 90

GRADERS VINKEL | KNA, UPPREPA)
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UTFALLSSTEG — 30 SEKUNDER
(RAK RYGG, STIG FRAMAT, BOJ
FRAMRE BEN TILL 90 GRADERS
VINKEL | KNA, UPPREPA MED NASTA




PLANKAN — 30 SEKUNDER
(RAK KROPP, FOR HARDARE
ANSTRANGNING, LYFT ETT BEN
FRAN MARKEN)




. BURPIES - 30 SEKUNDER
(STARTA | ARMHAVNINGSSTALLNING.
GOR ARMHAVNING, FOLJT AV
UPPHOPP, NED | ARMHAVNING,

Stat I on UPPREPA)
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TRICEPS HAVNING — 30 SEKUNDER
(TIPS: OM DET EJ FUNGERAR PA
MARK, HITTA EN STOL SOM STOD.
RAKA BEN, FINGRAR FRAMAT)
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