Sommartréningsprogram Méindal 2018

Namn:
v.28
Mand: Tisdag Onsdag Torsdag [Fredag Lordag
L6pning Crosstraning L6pning Lopning langdistans

3km distansl6pning, avsluta med

Uppvérmning 10min jogg

3km distansl6pning, avsluta med

ca 8 km

intervallldpning mellan stolpar 10 burpees, 10 benlyft, intervallldpning mellan stolpar min
eller i en back Ovrig styrka 10 armhéavningar Ovrig styrka eller i en back

min grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot [Foljt av 200m I6pning max  (grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot Styrka Stretch

végg. Ta havningar. Burpees 80%, kér 5 varv végg. Ta havningar. Burpees 10 Squats Framsida lar
Styrka sedan ner jogg 10min 10 utfallssteg (fram och bak) osv...
10 Squats Stretch 10 armhavningar x 3
10 utfallssteg (fram och bak) Plankan 3xMax Framsida lar Plankan 3xMax 10 benlyft x 3 Plankan 3xMax
10 armhavningar x 3 s Utsida kna s 10 rygglyft x 3 s
10 benlyft x 3 s Baksida lar s s
10 rygglyft x 3 s Hoftbojare s Bocka i klart s
Rumpa

v.29
Mand: Tisdag Onsdag Torsdag [Fredag Lordag
L6pning Crosstraning L6pning Lopning langdistans

3km distanslépning, avsluta med
intervalllépning mellan stolpar
eller i en back

min

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)
10 armhavningar x 3

10 benlyft x 3

10 rygglyft x 3

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
vagg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

S

S

S

Uppvéarmning 10min jogg
10 burpees, 10 benlyft,
10 armhéavningar

Foljt av 200m I6pning max
80%, kor 5 varv

sedan ner jogg 10min
Stretch

Framsida lar

Utsida kna

Baksida lar

Héftbojare

Rumpa

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
vagg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

3km distansl6pning, avsluta med
intervalllépning mellan stolpar
eller i en back

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)

10 armhavningar x 3

10 benlyft x 3

S

S

S

10 rygglyft x 3

_|Bocka iklart

ca 8 km

min
Stretch
Framsida lar
osV...

Plankan 3xMax
s

s

S




v. 30

Tisdag

Onsdag

Torsdag

[Fredag

Lordag

L6pning
3km distanslopning, avsluta med

Crosstraning
Uppvarmning 10min jogg

L6pning
3km distanslopning, avsluta med

L6pning langdistans
ca 8 km

intervallldpning mellan stolpar 10 burpees, 10 benlyft, intervallldpning mellan stolpar min
eller i en back ﬁvrig styrka 10 armhavningar 6vrig styrka eller i en back
min grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot [Foljt av 200m I6pning max  [grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot Styrka Stretch
vagg. Ta havningar. Burpees 80%, kor 5 varv vagg. Ta havningar. Burpees 10 Squats Framsida lar
Styrka sedan ner jogg 10min 10 utfallssteg (fram och bak) osV...
10 Squats Stretch 10 armhévningar x 3
10 utfallssteg (fram och bak) Plankan 3xMax Framsida lar Plankan 3xMax 10 benlyft x 3 Plankan 3xMax
10 armhavningar x 3 s Utsida kna s 10 rygglyft x 3 s
10 benlyft x 3 s Baksida lar s s
10 rygglyft x 3 s Héftbdjare s Bocka i klart s
Rumpa

v. 31

a Tisdag Onsdag Torsdag [Fredag Lordag
Lopning Crosstraning Lopning Lopning langdistans

3km distanslopning, avsluta med
intervallldpning mellan stolpar
eller i en back

min

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)
10 armhavningar x 3

10 benlyft x 3

10 rygglyft x 3

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
v&gg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

S

s

S

Uppvarmning 10min jogg
10 burpees, 10 benlyft,
10 armhévningar

Foljt av 200m I6pning max
80%, kér 5 varv

sedan ner jogg 10min
Stretch

Framsida lar

Utsida kna

Baksida lar

Héftbdjare

Rumpa

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
végg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

3km distanslopning, avsluta med
intervallldpning mellan stolpar
eller i en back

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)

10 armhévningar x 3

10 benlyft x 3

S

s

S

10 rygglyft x 3

Bocka i klart

ca 8 km

min
Stretch
Framsida lar
osv...

Plankan 3xMax
s

s

S




v. 32

Tisdag

Onsdag

Torsdag

[Fredag

Lordag

L6pning
3km distanslopning, avsluta med

Crosstraning
Uppvarmning 10min jogg

L6pning
3km distanslopning, avsluta med

L6pning langdistans
ca 8 km

intervallldpning mellan stolpar 10 burpees, 10 benlyft, intervallldpning mellan stolpar min
eller i en back ﬁvrig styrka 10 armhavningar 6vrig styrka eller i en back
min grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot [Foljt av 200m I6pning max  [grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot Styrka Stretch
vagg. Ta havningar. Burpees 80%, kor 5 varv vagg. Ta havningar. Burpees 10 Squats Framsida lar
Styrka sedan ner jogg 10min 10 utfallssteg (fram och bak) osV...
10 Squats Stretch 10 armhévningar x 3
10 utfallssteg (fram och bak) Plankan 3xMax Framsida lar Plankan 3xMax 10 benlyft x 3 Plankan 3xMax
10 armhavningar x 3 s Utsida kna s 10 rygglyft x 3 s
10 benlyft x 3 s Baksida lar s s
10 rygglyft x 3 s Héftbdjare s Bocka i klart s
Rumpa

v. 33

a Tisdag Onsdag Torsdag [Fredag Lordag
Lopning Crosstraning Lopning Lopning langdistans

3km distanslopning, avsluta med
intervallldpning mellan stolpar
eller i en back

min

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)
10 armhavningar x 3

10 benlyft x 3

10 rygglyft x 3

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
v&gg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

S

s

S

Uppvarmning 10min jogg
10 burpees, 10 benlyft,
10 armhévningar

Foljt av 200m I6pning max
80%, kér 5 varv

sedan ner jogg 10min
Stretch

Framsida lar

Utsida kna

Baksida lar

Héftbdjare

Rumpa

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
végg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

3km distanslopning, avsluta med
intervallldpning mellan stolpar
eller i en back

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)

10 armhévningar x 3

10 benlyft x 3

S

s

S

10 rygglyft x 3

Bocka i klart

ca 8 km

min
Stretch
Framsida lar
osv...

Plankan 3xMax
s

s

S




v. 34

Tisdag

Onsdag

Torsdag

[Fredag

Lordag

L6pning
3km distanslopning, avsluta med

Crosstraning
Uppvarmning 10min jogg

L6pning
3km distanslopning, avsluta med

L6pning langdistans
ca 8 km

intervallldpning mellan stolpar 10 burpees, 10 benlyft, intervallldpning mellan stolpar min
eller i en back ﬁvrig styrka 10 armhavningar 6vrig styrka eller i en back
min grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot [Foljt av 200m I6pning max  [grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot Styrka Stretch
vagg. Ta havningar. Burpees 80%, kor 5 varv vagg. Ta havningar. Burpees 10 Squats Framsida lar
Styrka sedan ner jogg 10min 10 utfallssteg (fram och bak) osV...
10 Squats Stretch 10 armhévningar x 3
10 utfallssteg (fram och bak) Plankan 3xMax Framsida lar Plankan 3xMax 10 benlyft x 3 Plankan 3xMax
10 armhavningar x 3 s Utsida kna s 10 rygglyft x 3 s
10 benlyft x 3 s Baksida lar s s
10 rygglyft x 3 s Héftbdjare s Bocka i klart s
Rumpa

v. 35

a Tisdag Onsdag Torsdag [Fredag Lordag
Lopning Crosstraning Lopning Lopning langdistans

3km distanslopning, avsluta med
intervallldpning mellan stolpar
eller i en back

min

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)
10 armhavningar x 3

10 benlyft x 3

10 rygglyft x 3

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
v&gg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

S

s

S

Uppvarmning 10min jogg
10 burpees, 10 benlyft,
10 armhévningar

Foljt av 200m I6pning max
80%, kér 5 varv

sedan ner jogg 10min
Stretch

Framsida lar

Utsida kna

Baksida lar

Héftbdjare

Rumpa

Ovrig styrka
grodhopp, saxhopp, sitta 90° mot
végg. Ta havningar. Burpees

Plankan 3xMax

3km distanslopning, avsluta med
intervallldpning mellan stolpar
eller i en back

Styrka

10 Squats

10 utfallssteg (fram och bak)

10 armhévningar x 3

10 benlyft x 3

S

s

S

10 rygglyft x 3

Bocka i klart

ca 8 km

min
Stretch
Framsida lar
osv...

Plankan 3xMax
s

s

S




Plankan 3xMax

Plankan 3xMax




Plankan 3xMax

Sondag

Plankan 3xMax




Plankan 3xMax

Sondag

Plankan 3xMax




Plankan 3xMax

Sondag

Plankan 3xMax




