Program for egentrining sommar

Bygga upp grundkondition. D.v.s. syreupptagningsforméagan.

Toppa f6r matchtempo (intervaller)

Arm- & axelstyrka for Ne-Wasa, drag & halla motstandare ifran sig.

Brost och ryggstyrka for kraftfulla drag.

Midjestyrka for balans, rorelse av 6verkroppen och snabba riktningsdndringar.
Benstyrka for kraft i kast och for stabilitet.

Triningsuppdelning

Trana 2-3 dagar 1 veckan.

Fordela mellan grundkondition, intervall och styrka

Konditionspass till att borja med 1 dag/ vecka (grundkondition) & sedan under v 30-33 2 pass
(varav 1 &r intervall).

Oka triningsdosen halvvigs in i sommaren med 30-50%.

Trianingsprogram

Grundkondition
Lopning 20-30 min per tillfélle 1 borjan och 6ka sedan till 30-45 min. 1 gng/vecka.
65-75 % av maxpuls. Cykla eller simma ytterligare 1 gang/vecka.

Intervaller

1 géang/vecka v 30-33

- 4 min 16pning (75-85%av maxpuls) & 2 min vila, 5-7 ganger

- 70 sek 16pning (85-95%av maxpuls) & 20 sek vila, 5-7 ganger

- 15 sek 16pning (max) & 15 sek vila, 5-7 ganger

Vid byte mellan de olika intervallpassen ska pulsen ner till viloldge igen. Fyll pa med vatten.

Axlar och brost

Borja att maxtesta hur manga armhévningar du klarar av att géra i bérjan pa sommaren.
Gor ett maxtest till 1 mitten pd sommaren och éndra traningsdosen darefter.

Milet efter sommaren ar att 6ka ditt max med 30%.

Armhévningar
Ju bredare du har mellan hidnderna desto storre del av vikten laggs pa brostet 1 stéllet for

armarna.
- Sta pé alla fyra med tarna i golvet. Ha 30-40 cm brett mellan handerna.
- Hall kroppen rak och b6j armarna ner mot golvet och upp igen.

- Upprepa 3x10 génger av 50% av din maximala férmaga.

Tdnk pa:
Spdnn magen och hall kroppen rak.
Gor inte fler dn att du orkar fortsdtta med tekniken.



Armar
Biceps 6verarmens framsida
- Hiang under bord med fotterna i golvet. Dra dig upp 3x10 génger.

Triceps armens baksida.

- Sta pé alla fyra med tarna i golvet. Ha 15-20 cm brett mellan hianderna.

- Hall in armbagarna mot kroppen och b6j armarna ner mot golvet och upp igen.
Upprepa 3x10 ganger av 50% av din maximala forméga.

Tdnk pa:

Ldt inte armbagarna sticka ut dt sidorna.

Kroppen ska vara rak.

Gor inte fler dn att du klarar att hdlla kroppen rak hela tiden.

Rygg
Rygghavningar, tranar ovre delen av svanken.

- Ligg pa mage pa golvet.
- Lyft ryggen rakt uppat med blicken 1 golvet, hdll ndgra sekunder och sdnk sakta ner igen.
Upprepa 3x12 ganger.

Tdnk pa:

Lyft inte for hogt.

Titta inte framdt eller uppat utan hall blicken i golvet.
Tdrna ska aldrig ldmna golvet.

Benlyft, trdnar undre delen av svanken.
Ligg pd mage och lyft benen rakt uppat, hll ndgra sekunder och sénk l&ngsamt benen igen.
Upprepa 3x10 ganger.

Tdnk pa:
Hall benen raka.
Lyft inte for hogt. Gor du évningen pd boll lyft aldrig hogre dn att kroppen dr helt rak.

Mage

Borja att maxtesta hur manga sittups du klarar av att géra 1 bérjan pa sommaren.
Gor ett maxtest till 1 mitten pd sommaren och éndra trdningsdosen déirefter.
Malet efter sommaren dr att 6ka ditt max med 30%.

Sittups raka och sneda at vardera héllet

Plankan, rak och pé resp sida.

Upprepa 3x10 ganger av 50% av din maximala forméga
Sittande knduppdragningar, 3x10 ganger

Tdnk pa:
"Sug” in magen ndr du gor plankan och std inte lingre dn att du kan hdlla kroppen rak.

Ben
Kndboj 3x10 ginger
Ljushopp 3x10 ganger

Tdnk pa:
Hdll ryggen rak och titta rakt fram.



