FYSTRANING NOV-DEC 2024

SCHEMA

MAN TIS ONS TORS FRE LOR SON

STYRKA1 | LOPNING | VILA STYRKA2 | VILA LOPNING | VILA

UPPVARMNING:
1. Gummiband + Aktiv rorlighet
2. Djupa knabdj 3x10st
3. Utfallssteg (framat, bakat, sidled) 3x6st
4. Hamstringsovning med pinne (ryggliggande) 3x10st

STYRKA 1: 5
1. Komplex styrkedvning med skivstang (10-20kg) MaQ A, 2x@®st
2. Utfallsgang med viktskiva (press 6ver huvud) 3x16 steg
*Kor nedanstaende ovningar antingen enligt antal eller 45sek/15sek*

3. Bulgarian split squat (vikt 10-20kg), 3x8st/ben

4. Liggande rotationer med vikt, 3x10sek

5. Situps med kapp, 3x8st

6. Draken, 3x8st/ben

7. Push-ups (boxar), 3xMax antal

8. Ryggliggande med fotter pa boll, dra bollen in mot dig, 3x6-10st
STYRKA 2:

1. Komplex styrkedvning med viktskiva (MaQ B) 3x6-10st/6vning

- Utfall med armstrack

- Sidosteg med armstrack

- Vanster/Hoger diagonaler 3st/sida, fran golvet till raka armar
Bulgarian split squat (vikt 10-20kg) 3x8st/ben

Hamstringscurl, baksida lar (Nordic hamstring) 3x5-10st
Rygglyft pa boll (boll + viktskiva) 3x10st

Utrullningar pa boll + armhéavning, drag knd mot magen 3x6-10st
Copenhagen adductor exercise 3x4-8st/ben

oo WN


William Karlsson

William Karlsson
5


LOPNING:
Valj ett av nedanstdende l6ppass. 1-2% lutning pa lopbandet.
Hastighet ar en rekommendation for att guida er och inget tvang.

Uppvarmning till lopning:

1.

10min cykel/crosstrainer/latt jogg/roddmaskin

2. Knakontroll, 3-4st valfria dvningar, 2-3x10st.

Loppass

1.

15/5 intervaller

- 15 sek lop, 5 sekvila, 10st, 3-4 serier. Hastighet 13-17km/h.
Vila 1-2min mellan varje serie

30/30 intervaller

- 30 sek Llop, 30 sekvila, 10st, 2-3 serier. Hastighet 12-16km/h
Vila 1-2min mellan varje serie

. 45/15 intervaller

- 45 sek lop, 15 sekvila, 8st, 2 serier. Hastighet 12-16km/h
Vila 2min mellan serierna

Stegen

- 5min, 4min, 3min, 2min, Tmin. Hastighet 11-15km/h.
Vila 1-1,5min mellan set.

. Pulseringsintervall

- 2min lop, 8-10st
Vartannat lop pa 14-15km/h, vartannat pa 12-13km/h.
Vila 1Tmin efter 14-15km/h och 40 sek efter 12-13km/h

*Komplex styrkedvning
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/722
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