Svenska Roddforbundet
Roddgymnasiet

V6
Dag Program Zon Duration
Mandag A) LSD: Cykel-I6pning-AC-SE: SS 65-80 %/MHR 1-2 60 min
Egen tid B) Stretching 10 min

Tva och tva

Alternativt:

A) Individuell styrketraning

Komplex5:an x 3 Progressivt

30-35-40 kg

20-25-30 kg

Dynamitstyrka.

FV: 5 rep x 3-Sgt squat jump m & u vikt (6 min)

Flodeshopp: 10 st x 3 Vila 2min

Styrkecirkel 10 x 3: Chins-Armhavningar m vikt-Leg curl-leg extension
Coreflode: 20 sek

Stretching 10 min
B) LSD: Steady state/65 %/Max Heart Rate 1 20-30 min
Tisdag A) Uppvarmning 20 min
Samling 1545 B) LI/AT: 4 min x4 VO2max 4-5
C) LSD: SS-60%/MHR 1 30 min
B) Stretching
Alternativt: 10 min
A) LSD Langdskidor-ClI- Lopning-Cykel-CT-SE 45-75 min 60-90
SS: 65-75 % av MHR 1
B) Stretching 10 min
Onsdag A) LSD Léngdskidor-Cll- Lopning-Cykel-CT-SE 45-75 min
Samling 1545 SS: 65-75 % av MHR 1
B) Stretching 10 min
Alternativt
A) Uppvarmning 20 min
B) LI/AT: 4 min x 2 VO2max 4-5
+10minx1 3
C) LSD: SS-60%/MHR 1 30 min
B) Stretching 10 min
Torsdag VILA
Fredag A) Uppvarmning 15 innehdllande
10 min Steady State
40 drag Velocity 5km
100 m x 2 max, notera
B) Test 5 km
Tekningslista finns p& Roddfronter (tavlan)
C) Cool down 20-30 min
Lordag A) Aktiv vila Lépning 45 min
B) Stretching 10 min
Sondag Avresa fran roddklubben i svinottan
A) LSD: RODD pa vattnet 60 min
B) Coredvning 20/10
C) Stretching 10 min

”1am a lone and lonesome cowboy far away from home”
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Luky Luke 1878
Johan och Bernt
TT: Traningstid, SS: Steady State



