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Snabbhet & Kondition

Vecka
Dag
Tema
Program
________________________________

20
Mån, Ons
Intervall
15x15 sek; 30 sekunder vila

Fre
Distansträning, 20 minuter 65% av max




På Smörlyckan 

21
Mån, Ons
Intervall
12x35 sek; 30 sekunder vila

Fre
Distansträning, 25 minuter 65% av max




På Smörlyckan 

22
Mån, Ons
Intervall
12x35 sek; 30 sekunder vila

Fre
Distansträning, 30 minuter 65% av max




På Smörlyckan 

23
Mån, Ons
Intervall
12x35 sek; 30 sekunder vila

Fre
Distansträning, 30 minuter 65% av max




På Smörlyckan 

24
Mån, Ons
Intervall
15x15 sek; 30 sekunder vila


Fre
Distansträning,25 minuter 65% av max




På Smörlyckan 

25
Mån, Ons
Intervall
15x15 sek; 30 sekunder vila

Fre
Distansträning,20 minuter 65% av max
Ovanstående konditionsträning (utomhus) tar cirka 15 minuter, de resterande 15(20) minuter fysträning utförs inomhus (på banan eller i korridoren bredvid solarium)

1. Armhävningar: a) axelbredd 12-15 x 3; b) händerna ihop 10-12x3. (tårna- knäna)

2. Sit- ups: a) vanliga 20- 30 x 3; b) sneda 20 x 3 (10 på varje sida) c) Ligg på rygg och lyft upp ben 10-15 x 3

3. Ryggresningar 15-20 x 3

4. Plankan: a)normal 1x1 minut, b) sidan till 1x1min  

5. Hoppa över väskan 20x3 över väskan

6. Utfallsteg 20x3(10 på varje ben?

7. Kängru hopp15 x 3

8. Rephoppning 100x3

De ovanstående styrkeövningarna  bör man göra 2 ggr/vecka : tisdag och torsdag!

När man har kommit till vecka 25 börjar man om på vecka 20.
