14 dages online treeningsprogram

TRANINGS BEMAKNING
Traeningsprogrammet leegger op til at du skal treene 3 gange om ugen.
Hvor din treening er kombineret ud fra mobilitet, lobeteknik evelser og forskellige sprintevelser ©
Jeg vil klart anbefale dig, at du felger treningsprogrammet som det er opstillet.
Start med 5 min leb lebe opvarmning, mobilitets og labeteknikavelser, sprint og afjogning.
Du finder mobilitet og lebeteknik avelser til forlebet her: https://vimeo.com/showcase/6900306
(Adgangskode: PLUSSPORT2020)

Rigtig god forngjelse med treningen

HUSK du kan gratis felge din udvikling ud fra Coopertest, Bip-test og sprinttest her: https://plussport.dk/

PLUS 517/ 4}

Uge 1
Mandag

Tirsdag S min let lebe opvarmning (roligt tempo)

Mobilitetsovelser:
e Diagonalt bensving 2 x 20 gentagelser pa hver ben
e Sidelens sving 2 x 20 gentagelser pd hver ben
e Bagudspark 2x 20 gentagelser pa hver ben.




Lebeteknikevelser:

e Spark med knzleft og fodafsaet 4 x 20m
e Hoje knzloft 4 x 20m
e Tinsoldaten 4 x 20m
e Lobespring 4 x 20m
Intervaltraening:

5 x 30 meter sprint med 30 meter jogge pause tilbage
2 min pause

5 x 10 meter sprint med 20 meter jogge pause tilbage
3 min pause

5 x 5 meter sprint med 10 meter jogge pause tilbage
2 min pause

5 min let afjogning (roligt tempo)

S min let lebe opvarmning (roligt tempo)

Mobilitetsovelser:
e Diagonalt bensving 2 x 20 gentagelser pa hver ben
e Sidelens sving 2 x 20 gentagelser pd hver ben
e Bagudspark 2x 20 gentagelser pa hver ben.

Lebeteknikevelser:




e Spark med knaleft og fodafsaet 4 x 20m
e Hoje knzloft 4 x 20m
e Tinsoldaten 4 x 20m
e Lobespring 4 x 20m
Intervaltraening:

6 x 10m sprint med 10m ga pause tilbage.
(2 min pause efter saet)

6 x Sm sprint med Sm ga pause tilbage.
(1,5 min pause efter szet)

6 x 10m sprint med 10m ga pause tilbage.
(2 min pause efter saet)

5 min let afjogning (roligt tempo)

5 min let lebe opvarmning (roligt tempo)

Mobilitetsovelser:
e Diagonalt bensving 2 x 20 gentagelser pa hver ben
e Sidelens sving 2 x 20 gentagelser pd hver ben
e Bagudspark 2x 20 gentagelser pa hver ben.

Lebeteknikevelser:
e Spark med knzleft og fodafsaet 4 x 20m
e Hoje knzloft 4 x 20m
e Tinsoldaten 4 x 20m




e Lobespring 4 x 20m
Intervaltraening:
5 x 30 meter sprint med 30 meter jogge pause tilbage
2 min pause
5 x 10 meter sprint med 20 meter jogge pause tilbage
3 min pause
5 x 5 meter sprint med 10 meter jogge pause tilbage
2 min pause

5 min let afjogning (roligt tempo)

5 min let lebe opvarmning (roligt tempo)

Mobilitetsovelser:
e Diagonalt bensving 2 x 20 gentagelser pa hver ben
e Sidelens sving 2 x 20 gentagelser pd hver ben
e Bagudspark 2x 20 gentagelser pa hver ben.

Lebeteknikevelser:
e Spark med knaloft og fodafset 4 x 20m




e Hoje knzloft 4 x 20m
e Tinsoldaten 4 x 20m
e Lobespring 4 x 20m

Intervaltraening:

5 meter sprint med S meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause (Gentag evelsen 10 gange)

3 min pause

10 meter sprint med 10 meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause (Gentag ovelsen 10 gange)
5 min pause

5 meter sprint med S meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause (Gentag evelsen 10 gange)

3 min pause

5 min let afjogning (roligt tempo)

5 min let lebe opvarmning (roligt tempo)

Mobilitetsovelser:
e Diagonalt bensving 2 x 20 gentagelser pa hver ben
e Sidelens sving 2 x 20 gentagelser pd hver ben
e Bagudspark 2x 20 gentagelser pa hver ben.

Lebeteknikevelser:
e Spark med knzleft og fodafsaet 4 x 20m
e Hoje knzloft 4 x 20m
e Tinsoldaten 4 x 20m




e Lobespring 4 x 20m
Intervaltraening:

30 meter sprint med 30 meter vending skift tilbage + 30 meter jogge pause
(Gentag evelsen S gange)

3 min pause

10 meter sprint med 10 meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause
(Gentag evelsen S gange)

5 min pause

5 meter sprint med 5 meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause
(Gentag evelsen S gange

2 min pause

5 min let afjogning (roligt tempo)

5 min let lebe opvarmning (roligt tempo)

Mobilitetsovelser:
e Diagonalt bensving 2 x 20 gentagelser pa hver ben
e Sidelens sving 2 x 20 gentagelser pd hver ben
e Bagudspark 2x 20 gentagelser pa hver ben.

Lebeteknikevelser:
e Spark med knzleft og fodafsaet 4 x 20m
e Hogje knzloft 4 x 20m




e Tinsoldaten 4 x 20m
e Lobespring 4 x 20m

Intervaltraening:

5 meter sprint med S meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause (Gentag evelsen 10 gange)

3 min pause

10 meter sprint med 10 meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause (Gentag evelsen 10 gange)
5 min pause

5 meter sprint med S meter vending skift tilbage + 10 meter jogge pause (Gentag evelsen 10 gange)

3 min pause

5 min let afjogning (roligt tempo)




