Traningsprogram
Stromstad Roddgymnasium

Vecka 53
Tid Aktivitet Forklaring Intensitet KM/ Tid
Mandag
A) Tavlingsuppvarmning Cll 1-6 5-10min 5-10min 5-10min
B) 8-12x500m 4-5 x8 x10 x12
C) Bollspel/LSD 10-30min 20-45min 30-45min
D) Stretching 10min 10min 10min
A) LSD Valfri aktivitet (ej CII) 1 40min 50min 60min
Tisdag
A) Lopning 1-3 45min 45-60min 60-75min
B) Stretching 10min 10min 10min
A) Uppvramning Hopprep+olympisk rorlighet 10min 10min 10min
B) Styrka C
C) Avcykling 1 10min 20min 30min
Onsdag
A) LSD Valfri 1-4 75min 115min 150min
Inlagt 30sek/30sek i 10min
B) Coredvning 9min 9min 9min
C) Stretching 10min 10min 10min




Torsdag Aktivitet Forklaring Intensitet KM/Tid
A) Uppvrédmning Cykel,skidor eller I16pning 1-5
B) 70/20 x8-12x2 4
C) Avjogg/cykling 1-2
D) Kompletteringsévningar Langsamma armhav 2xmax

Skridskohopp 2x1min
Valfria sit ups
Ryggresningar

E) Stretching

Fredag

A) Gott nytt ar!!! Nyarslofte: Trana mer! I II I

Lordag

A) Uppvéarmning

B) 5000-10000m i 21takt
C) Avcykling 1
D) Coredvning
E) Stretching

Sondag

A) Uppvarmning
B) Styrka

Komplexfemman x3progressivt
KB 10-8-5-3

LR 10-8-5-3

Axelpress 2x10

Armhédvn m viktskiva 1xmax
Chins 2xmax

Bicepscurl 1xmax supinerat grepp
Bicepscurl 1xmax pronerat grepp

C) Stretching




