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J Strid Program

Periodisering per vecka, Vecka 17

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sdndag

1[17] A VILA A VILA A VILA VILA

NULAGE OCH MALSATTNING

BEDOMNING OCH UPPLAGEG

STAC, Scandinavian Top Athletic Center &r ett registrerat varuméarke. Programmet ar genererat med hjalp av
AC STAC PAD, STAC Program Administration Design, ett verktyg for professionell screening, programdesign och

SCANDINAVIAN TER ATHLETIC CENTER periodisering.
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SCANDINAVIAN TOF ATHLETIC CENTER

Program S
OVNING
VECKA REP TEKNIK TID/IREP
Hamstringsstretch med héal pa bank, enbens (V+H - 3 ggr/v , 1 ggr/d)
1 1-2rep semistatisk 20-30 sek
Kommentar:
semistatisk
Satesstretch, benet i vinkel pa bank (V+H - 3 ggr/v, 1 ggr/d)
1 1-2rep semistatisk 20-30 sek
Kommentar:
semistatisk
Lang hoftbojarstretch, fotrygg pa mindre SB
1 1-2rep semistatisk 20-30 sek
Kommentar:
semistatisk
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Ac STAC PAD, STAC Program Administration Design, ett verktyg for professionell screening, programdesign och
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VECKA SET REP TEMPO INTENSITET VILA

Utfallssteg, fasta (hdngande vikt i hdnderna)

1 1-3 12-16 rep 2020 -5rep 1-2 min
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4-punktsta horisontella diagonallyft

1 1-3 12-16 rep 2020 -5rep 1-2 min
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Nedre magmuskel, dynamisk med alternerande ben

1 1-3 12-16 rep 2020 -5rep 1-2 min

knasittande hoftcirkel

1 1-3 12-16 rep 2020 -5rep

>>> Cirkeln fortsatter pa nasta sida. <<<

STAC, Scandinavian Top Athletic Center &r ett registrerat varuméarke. Programmet ar genererat med hjalp av
Ac STAC PAD, STAC Program Administration Design, ett verktyg for professionell screening, programdesign och
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Sidoliggande hoftlyft, fotterna pa bank

TAC

SCANDINAVIAN TOF ATHLETIC CENTER

1 1-3 12-16 rep 2020 -5rep
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Underkroppsrot med raka ben
1 1-3 12-16 rep 2020 -5rep 1-2 min
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