Sommertrening 2008

Dag 1                              Dag 2                            Dag 3                              Alternativ dag

	8-10-15 min.

Oppvarming

· Jogge

· Spille ball

· Sykkel tur
	10 -15 min.

Oppvarming

· Jogge 

	10 min 
Oppvarming 

· Jogge
	Valgfri dag

	Joggetur på

20-30 min. (ta 1-2 pauser og tøy)
	Kondisjon
	Styrketrening Koordinasjon
	Lek og moro

	· 3 x 30 repetisjoner

Hopp  m/hoppetau

· 3 x Bakkeløp 

     ( løp opp en
      bakke ca.30m

      gå ned)                                           
· 5 x 10 m     Leggover i bakke, begge sider, forover

      skyv godt)
· 3 x 12 Spendsthopp m/armene over hode i hoppet)

· Tøy ut beina, tøy bøye- piruett og flyver i flere posisjoner.

	3 Alternativer
Innsats ca. 70 til 80 prosent av max.

1. Løpe i 1 minutt,

Hvil i 1 minutt.
Løpe i 2 min,

hvile i 2 min.

Løpe i 3 min, 

Hvile i 3 min.

Løpe i 4 min,

Hvile i 3 min.

Løpe i 3 min,

hvile i 2-3 min.

løpe i 2 min,

hvile 1-2 min.

Løpe i 1 min. 

ELLER

2. Løpe 30 sekunder hvile 15 sekunder i 

6-8 minutter, hvile

3-5 minutter kjør samme om igjen x 2

(Totalt 3 ganger)

ELLER

3. løpe 15x15

i 6 min. x 3
	· 3 x 12 rep.
Situps

      Ryggøvelser

      Skyte hare på en fot. 

· Spring trappe

5 runder ca. 30 trappetrinn.

· Hoppe stille lengde eller hoppe i trappe 2-3 trinn om gangen. x 3 runder.
 3-5 x hinderløype / sirkel trening / program (friløp) du  lager selv.

For eksempel ;

Lag en rekke med minst 6-10 elementer etter hverandre og kjør dette flere ganger med pauser i mellom.
Løpe 5 meter, rulle hodekråke med ett hopp etterpå,+ hoppe 1 runde rotasjon, + ta sats hopp axel, +stå i parallellposisjon 5-10 sek. + Osv….

Kan legge inn styrketrening med 

3-5-repitisjoner før du går videre til neste 
element.

	Sykkeltur på om lag 1-2 timer,bra tempo og variert terreng.
Husk tøy ut etter alle treninger.

Her kan du også trene på stranden.

Volleyball, Badminton,

Annen ballspill, 

Svømmetur  

Etc.

Viktig at du holder på til du kjenner at du er litt sliten og at det er litt gøy også.

LYKKE TIL! 
Klem fra     Anita. 


