Sommartraningsprogram SGolF Dam 2021

4 veckors uppehall ger 2 st I6ppass per vecka. Avsluta med hoppserien varje pass. Ldgg garna

till ett tredje pass (alternativt mellan uppvarmning och 16pning) med snabbhetsdvningar
(kommer utskick pa "veckans dvningar”). Har ni tillgang till skivstdng sa kommer aven ett

sadant pass.

Uppvarming
10-15 minuter. Jogga + aktiveringsovningar

Kondition

Pass nr

Jogga, 30 minuter

Intervaller, 16p 120 sek — vila 60 sek, 12 st
Jogga, 40 min

Intervaller, 16p 70 sek — vila 20 sek, 20 st
L6p, 20 min

Intervaller, 16p 60 sek — vila 30 sek, 20 st
Lop, 25 min

Intervaller, 16p 40 sek — vila 20 sek, 30 st
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Spanst/Benstyrka
1. Grodhopp, 4 x 6 hopp
2. Enbenshopp, 4 x 6 hopp (per ben)
3. Borzowhopp, 4 x 6 hopp

Stretching
1. Baksida lar, 3 x 20 sek (per ben)
2. Framsida lar, 3 x 20 sek (per ben)
3. Hoftbojare, 3 x 20 sek (per ben)

Bonus

Tid, ork, motivation sdtter grénsen...

Intensitet

(Max = 20, motsvarar ca 200 i arbetspuls)
13-14 (arbetspuls ca 130-140 slag per minut)
16-17

13-14

17-18

15-16

18-19

15-16

18-19

Ex. burpees, plankan, armhavningar, chins, situps, knabgj eller gymmet, pass m m



