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STYRKETRANING

| ditt trdningsprogram ingar en hel del styrketraning. Har kommer olika vningar som du kan
variera dig mellan:

Véarprogram Team Santander 2023-2024

Ovning Antal reps Antal set Mal

Balprogram Screen 10-30 2  Lyckas halla balkontakt mot golvet hela
programtiden

Komplexfemman 15-25 2 Styrkeuppvarmning med god kontroll

Gummiband axelstabilitet 6-10 pa varje del 2

Utfall bakat/Bulgarian splits 6-10 pa varje ben 3

Situps pa boll 10-30 3 | Ordentlig crunch, nyp ihop det sista pa
magmusklerna varje reps

Ryggfemman 30-50 3

Bankpress/armhavningar 5-20 beroende pa 3

motstand

Draken 5 pa varje ben 3 Kommer att vara en balansutmaning i bérjan. Kor
med stabila skor.
"Ben och Bal” Team Santander 2023-2024

Ovning Antal reps Antal set Mal

Balprogram Screen 10-30 2 | Lyckas hdlla balkontakt mot golvet hela
programtiden

Komplexfemman 15-25 2 | Styrkeuppvarmning med god kontroll

”Mountain Climber” 20-30 3 | Utga fran det du orkar med stabil position

Utfall bakat/Bulgarian splits 6-10 pa varje ben 3

Situps pa boll 10-30 3 | Ordentlig crunch, nyp ihop det sista pa
magmusklerna varje reps

Sittande tAhavningar med skivstang | 20-30 3

Draken 5 pé varje ben 3 | Kommer att vara en balansutmaning i borjan.

K&r med stabila skor.
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“Bal och Bringa” Team Santander 2023-2024

Ovning Antal reps Antal set Mal

Balprogram Screen 10-30 2 | Lyckas halla balkontakt mot golvet hela programtiden

Komplexfemman 15-25 2 Styrkeuppvarmning med god kontroll

Gummiband axelstabilitet | 6-10 p3 varje del 2

Chins 1-20 3 Med eller utan hjdlp, hur du vill. Bara du tar dig upp...

Situps pa boll 10-30 3 | Ordentlig crunch, nyp ihop det sista pa
magmusklerna varje reps

Ryggfemman 30-50 3 6-10 pa varje delmoment

Marklyft 8-12 3 | Lattare marklyft for att hitta balkontakten i draget

Béankpress/armhavningar 5-20 beroende pa 3

motstand

Den femgradiga skala som vi anvander oss av i traningsprogrammen ar:

A1 = Lugn traning. 60-75 % av max. "Prat-tempo”
A2 = Snabbare distans. 75-80 % av max. "Nagot flasig, men ingen mjolksyra
A3 = Troskel. 85-90 % av max. "Kan prata korta fraser”. Pa gransen till mjolksyra
A3+ = Kort tavlingsfart. 90-95 % av max. "Mycket jobbigt, klarar av ndgra minuter at gangen”
Tavling = Mjolksyretraning. 95-100 % av max. Formtoppningstraning, endast infor huvudmal
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