Sommarträning 2010 

Yxhults IK



Nedanstående program gör du lättast om du går ihop med någon lagkamrat! 

V26 – V28 

VILA, NJUT och LADDA!

V29: 

Måndag: 

Jogga 10 km valfritt tempo (viktigt att du springer hela tiden)

Styrka:
25 armhävningar x 4, 25 situps x 4, 

25 djupa benböj (axelbrett med fötterna, ej upphopp) x 3 

Tisdag alt onsdag:

Jogga 5 km x 2 (krav att vara under 25 min/5 km), vila och stretcha noga mellan löpningarna! 

Styrka:
"Plankan" 1 minut x 3, lämplig övning för baksida lår! 

Tisdag alt onsdag:

Vila! 

Torsdag: 

Löpning 2 km x 3 (Krav att vara under 8, 5 min/2 km) Alla varven! 

Styrka:
10 armhävningar x 5, 10 situps x 5 (Krav på explosiv träning) 

Fredag:

Löpning/Rusch, Värm upp med 1 km jogg, stretcha! 50 meter x 3 (max, vila 20 sek mellan varje rusch), 25 meter x 3 (max, vila 20 sek mellan varje rusch)! 

Styrka:
Ingenting!

Lördag och söndag: 

Vila! 

Nu ska du vara redo för lagträning kommande vecka!
