Traningsprogram
Stromstad Roddgymnasium

Vecka 51
Tid Aktivitet Forklaring Intensitet KM/ Tid
Mandag
A) Uppvéarming Hopprep 5-10min 5-10min 5-10min
B) Styrka Individuell Anpassning
mellan power/hypertrofi/uthall.
C) Bollspel/LSD 10-30min 20-45min 30-45min
D) Stretching 10min 10min 10min
Tisdag
1 A) Lopning 45min 45-60min 60-75min
B) Kompletteringsdvningar Armhévningar + Chins i skogen
C) Stretching 10min 10min 10min
2 A) Let’s train Rodd/Cykel/Ldpning
B) LSD 10min 20min 30min
C) Stretching
Onsdag
1 A) Simning 1-4 90-120min 90-120min 90-120min
05.58 i simhallen B) Coredvning 9min 9min 9min
2 A) Uppvéarmning ClI 1-6 15min 15min 15min
B) 30sekx30sek Aktuell tavlingsfart, no more no 4-5 10min 2x8min(4vila) 2x10min (5vila)
less
C) Avjogg 10min 20min 30min
D) Stretching 10min 10min 10min




Torsdag Aktivitet Forklaring Intensitet KM/Tid
14.45 A) Olympisk rérlighetsévning 5min 5min 5min
omb tt:ai IDH B) Uppvérmning 1-6 20min 20min 20min
Y C) Cirkel + LI 4 60 min
D) Avrodd 1 20min 30min 40min
E) Stretching 10min 10min 10min
Fredag
VILA
Lordag
A) Uppvéarmning 15min 15min 15min
B) 10minx2-3 (L6pning) 4-5 X2 X2 x3
C) 10minx2-3 (ClI alt rodd pa vatten) Rodd i lagbat 2 X2 x3 X3
C) LSD 10min 2min 30min
D) Stretching 10min 10min 20min
2 A) Innebandy pa egen tid
Soéndag
A) LSD Rodd i lagbat om méjligt+valfri 90min 120min 180min

B)




