
 

 

 

 

 

 
 
Periodisering per vecka, Vecka 50

  

 
NULÄGE OCH MÅLSÄTTNING

 
BEDÖMNING OCH UPPLÄGG

J Strid Program

Vecka Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag

Datum    2014-12-08

Klient      SKK Piger , 2000-05-05

Fas          [Ej angivet]

Coach på STAC Elittränare 2014 Justus  Strid -

                            justus@skateisland.se,

STAC, Scandinavian Top Athletic Center är ett registrerat varumärke. Programmet är genererat med hjälp av

STAC PAD, STAC Program Administration Design, ett verktyg för professionell screening, programdesign och

periodisering.



 

 

 

 

 

P R O G R A M S A M M A N S T Ä L L N I N G

Program A
ÖVNING

VECKA SET REP TEMPO INTENSITET VILA

Mountain Climbers, kort steg

1-3 12-16 rep 2020 -8 rep 1-2 min

Utfallssteg gående m vikt över huvudet

1-3 12-16 rep 2020 -8 rep

Enbens Romanian marklyft, en hantel, horisontell överkropp

1-3 12-16 rep 2020 -8 rep 1-2 min

SB Sidoböjning på swissboll_3 (med vikt ovan huvud)

1-3 12-16 rep 2020 -8 rep

>>> Cirkeln fortsätter på nästa sida. <<<
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KB Turkish Get-up

1-3 12-16 rep 2020 -8 rep 1-2 min

knäsittande höftcirkel

1-3 12-16 rep 2020 -8 rep 1-2 min
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