Traningsprogram 8 veckor

Tid per Vilamellan Antal . . . Konditions-
Vecka Dag ovn ovningar  varv Ovning 1 Ovning 2 Ovning 3 aktivitet
Veckal Mandag 45s 15-30s 2 Knabgj Armhavning Sit-ups 1
Tisdag 45s 15-30's 2 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 45 15-30's 2 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 45s 15-30s 2  Hoftlyft Rygglyft Planka 1
Fredag 45s 15-30s 2 Varv 1: Breda knaboj, varv 2: Smala kndboj  Axelpress med gummiband eller vikt  Bencykel 1
Lordag 45s 15-30s 2  Smala utfallssteg 1. Armhavning 2. Rygglyft 1. Liggande benlyft 2. Sit-ups 1
Séndag - - - 3
Vecka2 Mandag 45s 15-30s 2 Knabgj Armhavning Sit-ups 1
Tisdag 45 15-30's 2 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 45s 15-30s 2 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 45s 15-30s 2 1. Jagarvila 2. Planka 1. Kndboj 2. Liggande benlyft 1. Héga knan 2. Snabba fotter 1
Fredag 45s 15-30s 2 Burpee Masken Rygglyft 1
Loérdag 45s 15-30's 2  Sidoplanka med lyft (1 sida per varv) Sidoutfall Bencykel 1
Séndag - - - 3
Vecka3 Mandag 50s 15-30s 2 Knabgj Armhévning Sit-ups 1
Tisdag 50s 15-30's 2 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 50s 15-30s 2 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 50s 15-30's 2 Hoftlyft Rygglyft Planka 1
Fredag 50s 15-30s 2 Varv 1: Breda knabdj, varv 2: Smala kndbdj  Axelpress med gummiband eller vikt  Bencykel 1
Loérdag 50s 15-30s 2 Smala utfallssteg 1. Armhavning 2. Rygglyft 1. Liggande benlyft 2. Sit-ups 1
Séndag - - - 3




Traningsprogram 8 veckor

Tid per Vilamellan Antal . . . Konditions-
Vecka Dag ovn ovningar  varv Ovning 1 Ovning 2 Ovning 3 aktivitet
Vecka4 Mandag 50s 15-30s 2 Knabgj Armhavning Sit-ups 1
Tisdag 50s 15-30's 2 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 50s 15-30's 2 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 50s 15-30s 2 1. Jagarvila 2. Planka 1. Kndbgj 2. Liggande benlyft 1. Héga knan 2. Snabba fotter 1
Fredag 50s 15-30s 2 Burpee Masken Rygglyft 1
Lordag 50s 15-30's 2 Sidoplanka med lyft (1 sida per varv) Sidoutfall Bencykel 1
Séndag - - - 3
Vecka5 Mandag 30s 15s 4 Knaboj Armhavning Sit-ups 1
Tisdag 30s 15s 4 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 30s 15s 4 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 60s 15s 2 Hoftlyft Rygglyft Planka 1
Fredag 30s 15s 4 Varv 1: Breda knabdj, varv 2: Smala kndb6j  Axelpress med gummiband eller vikt  Bencykel 1
Lordag 30s 15s 4 Smala utfallssteg 1. Armhavning 2. Rygglyft 1. Liggande benlyft 2. Sit-ups 1
Séndag - - - 3
Vecka 6 Mandag 30s 15s 4  Knabgj Armhévning Sit-ups 1
Tisdag 30s 15s 4 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 30s 15s 4 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 60s 15s 2 1. Jagarvila 2. Planka 1. Knabdj 2. Liggande benlyft 1. Hoga knan 2. Snabba fotter 1
Fredag 30s 15s 4  Burpee Masken Rygglyft 1
Lordag 30s 15s 4 Sidoplanka med lyft (1 sida per varv) Sidoutfall Bencykel 1
Séndag - - - 3




Traningsprogram 8 veckor

Tid per Vilamellan Antal . . . Konditions-

Vecka Dag ovn ovningar  varv Ovning 1 Ovning 2 Ovning 3 aktivitet

Vecka7 Mandag 45s 15s 3 Knabgj Armhavning Sit-ups 1
Tisdag 45s 15s 3  Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 45 15s 3 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 60s 15s 3  Hoftlyft Rygglyft Planka 1
Fredag 60s 15s 2 Varv 1: Breda knaboj, varv 2: Smala kndboj  Axelpress med gummiband eller vikt  Bencykel 1
Lordag 45s 15s 4 Smala utfallssteg 1. Armhavning 2. Rygglyft 1. Liggande benlyft 2. Sit-ups 1
Séndag - - - 3

Vecka8 Mandag 45s 15s 3 Knabgj Armhavning Sit-ups 1
Tisdag 45 15s 3 Utfallssteg Dips Nudda hal 1
Onsdag 45s 15s 4 Enbensutfall (1 ben per varv) Bicepscurl med gummiband eller vikt Liggande benlyft 2
Torsdag 60s 15s 4 1. Jagarvila 2. Planka 1. Knabgj 2. Liggande benlyft 1. Hoga knén 2. Snabba fotter 1
Fredag 45s 15s 3 Burpee Masken Rygglyft 1
Loérdag 45s 15s 4 Sidoplanka med lyft (1 sida per varv) Sidoutfall Bencykel 1
Séndag - - - 3

Konditionsaktiviteter Forslag pa aktiviteter Tempo/anstrangning Utveckling

1. 30 minuter eller mer Promenad/cykel/simning Lag Utoka stracka/tid

2. 15-30 minuter Lopning/cykel/simning/langdskidor/snabb promenad Hog Kor intervaller, troskelpass, backtraning

3. 45 minuter eller mer Lopning/cykel/simning/langdskidor/promenad Medel Utoka stracka/tid, hoj tempo (forsiktigt)
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