Traningsprogram
Roddgymnasiet
Spanien 2010

Dag/tid: Aktivitet: Intensitet: Km/tid:

Séndag A) LSD+l6pning 1 60min

B) Coredvning 9min

C) Stretching 10min
Mandag 1 A) Uppvarmning pa land: Olympisk rérlighetsévning

B) Rodd, LSD 1 75-90min

Steady State

Teknikdvningar i varje vandning

C) Lépning 15 min

D) Stretching 15 min
2 A) Hallningsévningar-Rarlighetsévningar

B) Uppvéarmning 1-5 4km

C) 4-3-2-1 x3-4 3-4

(1 taktsprogression)

T: 20-21-22-23 Vila 3-4 min

T: 21-22-23-24

D) Avrodd 2km

Antagoniststyrka i gymet (armhavningar+hamstringscurl)

6 rep 6e/6¢c x 2

E) Stretching 10min
Tisdag 1 A) Rorlighetsovningar 1-2 10min

B) Uppvarmning pa vattnet 4 km

C) KI: 40/20 i 10 minx 2

D) Avrodd 2km

Samling pé land

E) KI/Ldpning: 20(10) i 10 min x 1

F) Avjogg 10 min

G) Coredvning 20/10

H) Stretching 10 min
Batbyte for vissa

2

A) Gymnasio A-B: Uppvarmning 15 min

Armhavningar m viktskiva+hamstringscurl+knabgj

6 rep 6e/6¢ (Bulgariska stopp), 6 rep 6/1

Flodeshopp: 5 x 3 (komma sé langt som mojligt)

Liggande dynamitrodd 3+3 x 2

B) Rodd med rem 2km 1-2 2km

C) Rodd LSD 1-2 8-12km

Alternativt Cykel-Lépning (om det blaser) 60 min

D) Gora sig lang och sidorotation

E) Stretching 10 min
Onsdag 1 A) Knab6j m éra, good-morning med sidorotation,

B) LSD (2 km med rem) t: 20-22 1-2 12-16 km

C) Armhévningar+redcore hela serien

D) Stretching 10min
2 A) Uppvarmning pa land: Valfria rorlighets 6vn

B) Uppvarmning pa vattnet.: Lagg in 20-20-10 sista i 6verfart 4 km

C) Reversibel vaxeltréning:

750-500-250-250 x 3-4 (vila 250 m mellan Varje)

D) Avrodd 2 km

C) Armhavningar 6 rep 6/6+stretching 15 min



2 alt
Vid blast

Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag 1

1

1

C)Reversibel véxeltraning
250-250-250 vila 250 x 4-6
24-28-max

max-28-24

24-28-max

max-28-24

24-28-max

max-28-24

A) Rorlighetsdvningar och tekniksnack

B) Uppvarmning pa vattnet lagg in 20-20-10 Progressivt sista supra max 4 km

C) Kortintervall:

10 drag-10drag-10drag x 8 x 2 (90s v m Int) 4min vila m serierna 5-6

t 28-30-32

D) LSD: Lépning 20-30 min
E) Redcore-Hamstringscurls 6/6/6-BP 13433dangsamt 10 rep x3

F) Stretching 10 min

VILA
VILA

A) Olympisk rorlighet+rotationsévning+hamstringsstretch

B) Fartlek+starttréning 8 km
20-20-10 drag under uppvarmning

Starttraning

20+20+20 (32-34-max)

Starttraning

C) RedCorebvning 20s flode

D) Stretching 10 min

TAVLING FISA team CupOscar C,Oscar R, Emma, Kajsa, Kevin, John, Jocko, Isak
+ 8 km Rodd pa eftermiddagen

Ovriga:

A) LSD SS: Lépning 60 min
B) Stretching 10 min
A) Rorlighetsévningar pa Land

B) Rodd SS 12km
C) Gora sig lang

D) Stretching 10 min

TAVLING FISA team CupOscar C,Oscar R, Emma, Kajsa, Kevin, John, Jocko, Isak
+ 8 km Rodd pa eftermiddagen

Ovriga:
A) LSD SS: Lépning 60 min
B) Stretching 10 min

A) Rorlighetsévningar pa Land

B) Lopning-ClI-Cykel 60 min
C) Gora sig lang

D)Stretching 10 min



Mandag 1

Blaste mycket sa vi

Tisdag

1145

Onsdag 1

1

A) Uppvarmning pa land: Olympisk rérlighetsévning
B) CllI+Rodd

Steady State

Teknikdvningar i varje vandning

C) Lépning

D) Rygg cirkel

Armhavningar pa pilatesboll 20 rep x 2 varjearm
Gora sig lang 15 rep x 2 varje sida

Crunches pa medicinboll 15 rep x 2

Baksida lar 10 rep x 1 Laaaadngsamt
Sidobdjningar med viktskiva 15 rep x 1 varje sida
Héngande rotationer 30-45 sek x 2

E) Stretching

A) Hallningsévningar-Rarlighetsévningar
B) Uppvéarmning

C) 4-3-2-1 x3-4

(1 taktsprogression)

T: 21-22-23-24 Vila 3-4 min

T: 22-23-24-25 osv

D) Avrodd

Antagoniststyrka i gymet (armhavningar+hamstringscurl)

6 rep 6e/6¢c x 2
E) Stretching

korde 1-1-1 x 6 Progressiv takt fran 22

A) Rorlighetsévningar

B) Uppvérmning pé vattnet

C) KI: 20 drag/10 drag i 10 x 2-3 takt max
D) Avrodd

Samling pa land

E) KI/Ldpning: 20(10) i 10 min x 1-2

F) Avjogg

G) Coredvning 20/10

H) Stretching

A) Gymnasio A-B: Uppvarmning Fotboll
Ungersk spiral :10/10 x 3

Inlastévn: 10x3

Hopp m medicinboll

Brottarsnurr

Tuppjuck

Armgéng i stege 3ggr x 3

Sidosplit x 10/10 x 3

Kanotpaddling

KB-6 rep 6e/6¢ (Bulgariska stopp), 6 rep 6/1
B) Rodd med rem 2km

C) Rodd LSD

Alternativt Cykel-L6pning (om det blaser)
D) ATAC-Antagonistcirkel
Backattac-Halla balansen-

E) Stretching

A) Rorlighetsévningar pa land
B) 2 km med rem

C) LSD/SS Rodd

D) LSD/SS Lépning-Cykel

E) Coredvning 20/20

F) Stretching

1-2

45+45min

45 min

15 min

15 4km
34

2km

10min

10min
4 km

2 km

10 min

10 min

20 min

1-2 2km
1-2 8-12km
60 min

10 min

1-2 12-16 km
30-45-60 min

15 min



2 A) Rorlighetsdvningar+Tavlingsuppvarmning 1-5 20min
B) 4-5x1000meter max (vila 2000m) 5
C) Avrodd 10min
D) Antagonistsstyrka
Max antal armavn x 2
Hamstringscurls 10 rep x 2
E) Stretching 10min

Torsdag 1 A) Uppvarmning 1-4 4km
B) Sevilla clubcontest
4 km m vandning

C)Avjogg 1 15min
D) Corebvning 9min
1500 Lastning
2 A) Valfrilangdistans/alt.styrka 1 45min
B)Stretching 1 10min
Fredag 10645  A) MorgonL6pning 1-2 45 min
B) Stretching 10min

Frukost darefter hemresa
Lordag VILA

Soéndag A) Tavlingsuprrvarmning 1-5 20min
B) LI/AT: CI1 500 m x 10
C) Max antal armévn x 1+ hamstrings curls x 10 x 1 LAAngsamt
D) Avrodd/Avcykling 20 min
E) Stretching 10min

Resultat Sevilla Club Contest

Namn Resultat
Oscar Russberg 17.29
Oscar Claesson 18.21
Fredrik frdn Norge 18.26
Mattias Joelsson 18.29
John Knutsson 18.41
Sam Hubner 18.47
Isak Knutsson 18.48
Joakim Halvorssen 19,05
Emma Wulff 21.40
Christoffer Kirk Johansson 22.31
Anton Hakansson 23.48




