[image: ]
Sommarträning Kärra HF – F14 

Nedan följer 5 träningspass, vi vill att ni genomför 3 träningspass varje vecka!  
Varje pass innehåller både löpning + styrka, så det blir ca 40-50 min vid varje tillfälle.

Pass 1 – Fokus Kondition och bål
Uppvärmning – Jogga 10 minuter i bra uppvärmningstempo.
 Intervallträning 4 min x 5 st.
1. Spring i ett tempo du kan hålla genom alla intervallerna.
2. Vila 2 min mellan varje intervall.
Mage/Bål 
1. Bål och armar - Armhävningar 4x12st 
2. Mage – Russian twist med vikt, 60 sek x 3
3. Mage – Plankan, Ligg i plankaställning i 60 sek x 3 
4. Bål – Ligg på sida med armbågen i golvet och benet i golvet. Pendla med andra benet. Kör 15 stycken pendlingar på vardera sida x 2
5. Rygg – 3 x 15 stycken rygglyft.



Pass 2 – Fokus Snabbhet och benstyrka
Uppvärmning – Jogga 10 min i bra uppvärmningstempo.
Snabbhetsintervaller – 1 min x 10st plus 30 sek x 10st.
1.  Tänk på att det ska gå så snabbt som möjligt. 
2. Dom 10 första intervallerna är det 30 sek vila.
3. Dom 10 sista intervallerna är det 15 sek vila
Benstyrka och knästabilitet
1. 20 stycken vanliga utfallssteg. Tänk på att armarna ska upp i luften i samband med utfallet
2. 20 stycken utfallssteg (fortfarande med armarna i luften i samband med utfallet) med rotation på armarna, sida till sida. Hitta stabilitet när ni gör rotationen.
3. 10 stycken utfallssteg (fortfarande med armarna i luften i samband med utfallet) håll kvar armarna uppe, ligg kvar i utfallet och rör armarna ifrån sida till sida.
4. 3x15st vanliga knäböj, gärna så djupa ni kan.
5. 3x8st knäböj men med raka armar i luften. Försök att inte luta kroppen framåt. Om ni har svårt inte luta kroppen framåt kan man sätta en planka/höjd under hälen. 

Benstyrka och hopp
1. 3x10st upphopp. Om ni har tillgång till att hoppa upp på en låda eller mur etc gör det. Om inte så hoppa bara upp i luften.
2. 3x10st skridskohopp, sida till sida. Se till att få både bra höjd och längd 





Pass 3 – Backträning och styrka

Uppvärmning – Löpning 10 minuter. 
Hitta en backe på cirka 20 meter – Alla övningar är upp för backen. Följ ordningen: 
1. Maxlöp 10 gånger
2. Utfallssteg 3 gånger
3. Skridskohopp 3 gånger
4. Maxlöp baklänges 5 gånger
5. Grodhopp 2 gånger 
6. Maxlöp 5 gånger


Mage/Bål 
1. Bål och armar - Armhävningar 3x15, alternativt 3x10, alternativt 3x5. Det viktiga är att ni kör det som ni klarar av, välj själv hur många upprepningar ni kör. 
2. Mage - Ligg på rygg och lyft upp benen. Håll benen upp från marken i 30 sekunder x 4
3. Mage – Plankan, Ligg i plankaställning i 60 sekunder x 3
4. Bål – Ligg på sida med armbågen i golvet och benet i golvet. Pendla med andra benet. Kör 15 stycken pendlingar på vardera sida. 
5. Rygg – 3 x 15 stycken rygglyft.
Nedjoggning (lugn löpning i några minuter)  och stretch – 10 minuter
Pass 4 – Semesterträning 

Simma 10 längder, ca 25 meter i bra fart alternativt 40 min cykling 
Kroppsviktssträning 
1. Russian twist 3 x 1min
2. Utfallssteg 3 x 20 st
3. Armhävning 3 x 12 st
4. Skridskohopps 3 x 10st /ben
5. Dips 3 x 12 st
6. Tåhävningar 3 x 20 st
7. Sit-ups 3 x 20 st 


Pass 5 – Fokus löpning
Lång löpning ca 40-50 minuter alt  8 kilometer i ett tempo som du själv klarar av att springa HELA tiden.




Fyll i schemat vilket pass ni kört på vilken dag!! Schemat SKA lämnas in!!

Kör hårt och ha en skön sommar så ses vi i augusti igen!
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