Traningsprogram sommaren 2011, FOO

Hej tiejer. Har kommer er hemléxa for ert val varda sommarlov som bérjar snart. Vi har gjort 3 st olika varianter pa

tréningsprogram som ni kan variera mellan om ni vill. Det viktiga &r att ni férséker hélla igdng under sommaren pa

den niva ni sjélva vill. Ibland &r man inte pa traningshum&r och da kan ett kortare pass racka. Gangen efter kanske
man kér det tuffare upplagget. Det bestdmmer ni!

Vi vill att ni kdr minst 5 st pass under sommaren men ni far sjélvklart kéra fler. Kanske 1 pass i veckan :-)?!
Férklaring: Fys: "2 x 5 repetitioner". Ex. Gor 5 st armhévningar - vila - kér ytterligare 5 st armh&vningar.

Traningsuppldgg: BRA

Kondition: Lépning i eget tempo i minst 20 minuter. (fokus pa att springa hela tiden. Hellre springa langsamt an att
9a)

Fys: 2 rep x 5 st armhavningar + 2 rep x 5 st situps

Tréningsupplagg: BATTRE

Kondition: L&pning i eget tempo i minst 20 minuter. (fokus p& att springa hela tiden. Hellre springa langsamt &n att
ga)

Fys: 2 rep x 10 st armhavningar + 2 rep x 10 st situps + 2 rep x 10 st "upphopp”

Traningsupplagg: BAST

Kondition: Lépning i eget tempo i minst 20 minuter. (fokus pa att springa hela tiden. Hellre springa langsamt an att
0a)

Snabbhet: Jogga i 20 sekunder, spring sedan ca 5 sekunder i full fart, sedan jogga i 20 sekunder o.s.v.

Hall pa totalt med denna 6vning i 5 minuter.

Fys: 3 rep x 8 st armhéavningar + 3 rep x 8 st situps + 3 rep x 8 st "upphopp" + "plankan” i 30 sekunder
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Traningsdagbok Sommaren 2011 TIS F-00 Innebandy

Namn:

Traningsupplagg BRA BATTRE BAST

Datum: Ex. 15 juni
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Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Datum:

Lycka till med traningen och ha ett underbart sommarlov!

Halsningar Rickard, Per och Géran



