Sommartraning Tungelsta IF P-08/09 - Sommar tréningen dr eget ansvar, men vi tranare vill s klart att det genomférs. Traningen bestar av tva
pass i veckan. Passen fokuserar pa kondition och styrketraning. Vissa av er har tréaningspass genom andra idrotter och det gar saklart bra att
tillgodorakna sig de passen da. Pass 1 och tva kan goras vilken veckodag som helst under veckans 7 dagar och ska kunna ga att géra dar du ar. Ha
en skén sommar!

Lopning 20-30 min + L6opning 20-30 min + Uppvarmning jogg 10 min, Lopning 40 min Lopning 40 min Lopning 20-30 min +
Tabata: 5 cirklar Tabata: 5 cirklar Intervall, 6 set Tabata: 5 cirklar
- 1. spring 200m maxfart —_—
Armhavningar 20 sek Burpees 20 sek 2. Vila 1 min Armhévningar 20 sek

- Vila 10 sek - Vila 10 sek o L. - Vila 10 sek

Situps 20sek Utfallssteg 20sek 3. Fysisk aktivitet Situps 20sek

- Vila 10 sek - Vila 10 sek - 10 armhéavningar - Vila 10 sek

Kn&bdj 20 sek Crunch 20 sek - 20 situps Knébdj 20 sek

- Vila 10 sek (Ligg pa rygg, Hander bakom huvudet, gér som  _ 10 kn#bdj - Vila 10 sek

en situps men bara med den 6vre delen av
kroppensd hogt du kan utan att lyfta svanken
frén golvet.)

- Vila 10 sek
Uppvarmning 10 min, Lopning 40 min Uppvarmning 10 min, Uppvarmning 10 min, Lopning 40 min
Intervall, 5 set, spring 400m, Vila 2 Intervall, 5 set, spring 400m, Vila2 L6pning 3 x 800m

Lopning 40 min min min Vila 5 min mellan I6pningar



