Traningsprogram (forsasong 2017)
Malsittning: Forbittra kondition, 6ka chansen att klara av Ioptest i mars manad

Malgrupp: Géteborgs Ideella Fotholidomarklubb

Forslag pa uppliagg for ett traningspass med fokus 16pning

Lag intensitet: 5 min snabb gang till Iatt jogging, bygg upp till 70 % Hr max (+/- 1km)

Uppvarmning: 15-20 min mobiliseringsrérelser & |Gpteknik, dynamiska rorelsedvningar + ind.rorlighet
Latt styrka/core: 3 dvningar, 3 set (ungefar 30 sek, vila 30 sek)

Arbetsfas (...ir det som beskrivs nedan vid varje datum...))

Nedvarvning: 5 min gang/jogg + 10 min stretch (ffa dina personliga utvecklingsomraden)

Exempel pa uppvarmning: mabiliseringsrorelser & 1opteknik

Toe/heel walk

Relax the legs

Silent running/small steps

Big arm movements

Touch the ground

Straight legs (clean the shoes)

Circles insidefoutside

Small skip

Big skip

10. Highknees + 1/3

11. Butt kick + 113

12. Sideways (righteft)
Lambada

14. Back ways

15. Back ways (side 10 side)
16. Back ways sXip

17. Fast foet (tripping)

DENINSLN S

Exempel pa dynamiska réreisedvningar
1. Knee to elbow {knee flexces)
2. Fool to hand (knee flexors)
3.  Hands to fool (knee flexcrs)
4. Forwards & backwards lag swings (hip flaxoes, hip extensors, knee flexors, knee extensors)
5. Touch inside of the feet (nip endorotators)
6. Touch outside of the feet (hip exorctators)
7. Hip rolls Inside to outside and outside to inside (hip adductors)
8. Side to skle leg swings (hip adductors, hip abductors)
9, Lunges with heel it (hip Naxors)
10. Dynamic calf stretchas
11. Ankle mobiisation & injury prevention (fast feet, jump Into single landing, 5 x forward and 5 x skieways)




V.3 Fredag 20/1 Fartlek: 30sek latt jogg < 30%, dérefter 20 sek l6p < 60% och sedan 10 sek
spurt >80% , upprepa fem ganger, dérefter ev. 2 min vila/joggvila, upprepa ytterligare en gang.

Total arbetsfas tid= 14 min

Soéndag 22/2 Lépning med uthallighetsfokus (gemensamt pass) *

V.4 Mandag 23/1 Distans: Lopning i moderat tempo, 50 min, 70% av HR max. Du kan alltid
variera med: cykel, skridskor, roddmaskin, simning, crosstrainer/tbt

Onsdag 25/1 Mobiltet, flexibiltet och styrka (gemensamt pass) *

Fredag 27/1 Snabbhet: olika variationer av 80 m sprintar
- 20 m sprinta upp, 20 m ga ner, x 2 — sedan 1 min aterhdmtning och tdj
- 40 m sprinta upp, 40 m ga ner, x 2 —sedan 1 min aterhamtning och t6j

- 40 m sprinta upp, darefter vik av lite till vanster (45 grader) ytterligare 20 m=tot. 60 m , sedan
gatillbaka, x 2 (Ena gangen sprinta till vanster efter 40 m och andra gangen sprinta hdger efter

40 m)
- darefter 2 min aterhamtning och toj

- 40 m sprinta upp, darefter vik av lite till vanster (45 grader) ytterdigare 40m= tot. 80m, sedan ga
tillbaka, x 2 (Ena gangen sprinta till vinster efter 40 m och andra gangen sprinta héger efter 40
m)

Total arbetsfas tid= 15 min



V.5 Mandag 30/1 Hdg intensitet: spring 8 min i ett valdigt hégt tempo ( du ska klara av att halla
tempot hela vagen) ungefar 80% - 90% HR max, darefter 4 min jogg, upprepa ytterligare en
gang.

Total arbetsfas tid= 24 min

Tisdag 31/1 Snabbhet & explosivitet (gemensamt pass) *
Onsdag 1/2 Sprintuthallighet Idpband

* Stéll lutningen pa cirka 15grader och en hastighet som ar utmanande (~11-15km/h) Hoppa pa
och kriga 15 sekunder. Hoppa av och sta och vila 45 sekunder. Upprepa tills du gjort 10 stycken.

+ styrkepass (se forslag nedan), annars allman styrka for hela kroppen.
OBS! Glém ej fokus mage & rygg

Fredag 3/2 Snabbhet: Stegringslopp 5x60m med lugn gang tillbaka. Tank pa tekniken.
Avslappnad.

Uthallighetstyrka: kroppseget explosivitets/hoppass. Borja med att hoppa 5 stycken jamfota
hopp sa langt du kan. Darefter:

« Jamfotahopp, 90 % av ditt max, vand/hoppa tillbaka (15 sek hopp, vila 45 sek), 3-
5 varv
Benbdjshopp uppat (15 sek hopp, vila 45 sek), 3-5 varv

o Skridskohopp sida (15 sek hopp, vila 45 sek), 3-5 varv

e Indianhopp framat (15 sek hopp, vila 45 sek), 3-5 varv



V.6 Mandag 6/2 Distans: Lopning i moderat tempo, 60 min, 70% av HR max
Du kan alitid variera med: cykel, skridskor, roddmaskin, simning, crosstrainer/tbt

Onsdag 8/2 Intervallpass med hdg intensitet (gemensamt pass) *

Fredag 10/2 Sprintpass

Speed exercise 1.3

2 sets of S laps

Set 1: Sorint sxercise in the penalty box, § laps in total
Recovery: 5 min

Set 2: Sorint exercise n the penalty bos, again S laps in total

Total arbetsfas tid: 15 min

+ ev stegringslopp: 4x80m med lugn gang tillbaka. Tank pa tekniken. Avslappnad



V.7 Mandag 13/2 Hégintensitet: spring 4 min i ett valdigt hégt tempo ( du ska klara av att halla
tempot hela végen) ungefar 80% - 90% HR max, jogga 2 min, x 4

Tolal arbetsfas tid= 24 min

Onsdag 15/2 Snabbhetsuthallighet

-+ 1 Speed endurance exercise 4.1 (5]

2 sats of 5 laps

Set 1: Run 5 laps of the speed endurance exercise 38 indicated in the picture. Run at 50% of the maximal
running speed in the length of the field (in 25 sec), followed by running at 70% of the maximal speed in the
width of the field (In 20 sec) and then run at 50% of the maximal running speed (in 17 to 20 sec), walk back to
the start

Recovery: 3 min
Set 2: Again 5 laps of the same exercise.

Total arbetsfas tid: 23 min

Fredag: Styrkeuthallighet: Ta tid pa hur snabbt du kan utfora fdljande Gvningar med korrekt
utférande: 40 burpees, 40 airsquat, 40 situps, 30 burpees, 30 airsquat, 30 situps, 20 burpees, 20
airsquat, 20 situps, 10 burpees, 10 airsquat, 10 situps. Nar den sista situps:en ar gjord ar du

fardig. Kolla tiden!!
Burpees: https://www.youtube.com/watch?v=c_Dq_NCzj8M
Airsquat: hitps://www.youtube.com/watch?v=a_fb6Kz7FQg

Situps: https:/iwww.youtube.com/watch?v=EhG_x1bLHWE (... dock utan abmat...



V.8 Mandag 20/2 Distans: Lopning i moderat tempo, 70 min, 70% av HR max. Du kan alltid
variera med: cykel, skridskor, roddmaskin, simning, crosstrainer/tbt.

Onsdag 22/2 Utdkad sprint
A Extended speed exercise 1 @

4 sets of fast runs

All together, 20 fast runs should be performed from a dynamic start position, Decelerate smoothly, turn and jog
back to the start. Depending on the age and/or fitness level, the re-starts are bimed as follows:

ToPF INTERMEDIATE
Sat 1 svery 20 Set 1 every 23
Set 2 every 407 Set 2 every 45
Set 3 avery 50° Set ) avery 55
et 4 wvery 0 Set 4 gvery 45°

Recovery: 2 mun in between sach set

Total arbetsfas lid= 18 min ’
Fredag 24/2 Trapptréning: Lépning i trappa 20 till 50 steg (4 — 8 sek)
Styrka/ explosivitet:

Tre 6vningar: cossack squat, {hitps:/iwww.youlube.com/watch?v=TP9leBoo9fM) 5 st /sida =>

... darefter direkt 10 st squat jump (https:/Awww.youtube.com/watch?v=CVaEhXotL7M) =>

... sedan sprinta MAX fart uppfér trapporna !! Ga ner och upprepa 5 ggr (vila alltid minst 10 ggr
den totala arbetstiden innan du kor igen). Efter 5 ggr vilar du 3-5 min. Upprepa ytterligare ett set.
Dérefter: ... 40-30-20-10 av Burpees, Airsquat och Situps. Ta tid!!



V.9 Mandag 27/7 Hog intensitet: Spring 2 min i ett valdigt hdgt tempo ( du ska klara av att halla
tempot hela vagen) ungefor 80-90% av HR max, jogga en minutx 8

Total arbetsfas tid= 24 min

Onsdag 1/3 Snabbhetsuthallighet: Sprintlopning i ~90-95% av maximal hastighet i 30 sekunder.
Vila pa stéllet 3min. Upprepa 10 repetitioner. Hastigheten kommer avta i varje intervall, men ge
hela tiden ~80-95% av kraften som finns | varje. Resultaten ligger i trottheten!!

Fredag 3/3 Sprintpass: 30 m i latt uppforsiut , 3 grader
(att foredra: grdsunderlag, viktigast ar dock bra faste)

Syfte: Trénar reaktionssnabbhet och accelerationsforméaga. Okar I6pstyrkan och den explosiva
styrkan, samt forbéttrar stegléngden

» 3 set pa 3 x 30 meter. Var noga med att stanna helt vid varje sprintstart
» Efter varje sprint: vila minst 10 ggr sa lang tid som arbetsperioden
» Efter varje set: vila 10 min
OBS!! Se till att vara helt utvilad infér sprinterna, sa att du kan uppratthalla maximal insats

+ 50-40-30-20-10 av Burpees, Airsquat och Situps. Ta tid!!

V.10 Mandag 6/3 A: Distans/intervall: 6*90sek med 1 minuts vila mellan varje. 3 min vila
darefter 6*45sek med 30 sek vila mellan varje.

OBS! Striva efter att na lika langt i varje intervall. Satt ett mal forsta gangen och kriga i resten.
Ska vara superjobbigt att klara de 3 sista

Alternativt: B. 1000meter intervaller (ligg pa mellan 4.15-4.45 per km; vila halften av |6ptiden) x 6
Onsdag 8/3 Set 1: 20 sek p4 90% av HR max, féljt av 20 sek jogging, sedan 40 sek pa 90 %HR
max, foljt av 20 sek jogging, sedan 60 sek pa 90% av Hr max, foljt av 20 sek jogging. Darefter 2
min pa 90% av HR max, foljt av 60 sek jogging, sedan 2 min igen pa 90% av HR max, foljt av

60 sek jogging, sedan 60 sek pa 90% av HR max, fdljt av 20 sek jogging, sedan 40 sek pa 90%
av HR max, foljt av 20 sek jogging och sista 20 sek pa 90 % av HR max, foljt av 20 sek jogging.

Dérefter vila 2 min. Upprepa ytterligare en gang om kraft finns.

Total arbetsfas tid= 26 min



Exempel pa styrkepass som kan vara lampligt fér denna period

Pass 1 Ovning Set & rep Syfte
Nummer
1 | Skivstdngshopp 20-30kg 4%6 rep Explosivitet
2 Knzbdj seRpT =>4 | Prestationsutvecklande
(Se nedan)
3 Nordic hamstring 3%(12/10/8) Skadeforebyggande
hitps://www.youtube.com/watch?v=XGQ7NFG0x30
4 Coopenhagen Hip Adduction 3*10/sida Skadeforebyggande
https://www.youtube.com/watch?v=0rs_f5SFzK4
5 | Latsdrag/Pullups /stingrodd 3-5 %(10-12) | Prestation
6 | Bankpress 3.5 +(10-12) | Prestation
7 | Pallof press 3*10 rep/sida Stabilitet
https://www.youtube.com/watch?v=g9210qINXFQ
8 45 Degree Single Leg Hyperextension 3*8 rep/ben Skadeforebyggande
https://www.youtube.com/watch?v=KTPABgPKS5Kc
9 Bal: TRX-cirkel eller kroppseget Skadeforebyggande
Stabilitet
https//www.youtube.com/watch?v=KTn8yttz6JE
Prestation

alternativt...

https:/iwww.youtube.com/watch?v=2Y 61ju-ixF4




=>#RPT:

Starta 1:a setet med en vikt som du kanske klarar 4 av. Kor sd@ manga du klarar
2: a seten kors med lite mindre vikt én 1:a Kor s manga du klarar

3:e setet kors med lite mindre vikt én 2:a Kor sd manga du klarar

Och sa vidare tills du kort fem set.

Regler:

Om du klarar 4 eller mer i forsta setet pd din vikt 6kar du den till nista pass!
Om du gor 8 eller mer i ndgot av seten 2->5 sa plockar du inte av till nésta set.
Ex:

50kg set 1: Klarar 4 (Oka da vikten till nista pass till 52,5 eller 55)

45kg set 2: Klarar 6

40kg set 3: Klarar 9 (Plockar alltsd inte av di 8 niddes)

40kg set 4: Klarar 7 (Plocka av di 8 inte ndddes)

35kg set 5: Klarar 10



