Traningsprogram
Roddgymnasiet

v9-10
Dag/tid: Aktivitet: Intensitet: Km/tid:
Fredag VILA
Lordag A) LSD/Steady State zonl 120 min
B) L&gg in Backlop 3-4 min x 3-4(VO2max) zon 5
C) Coredvning 20/20
D) Stretching 15 min
Alternativt Langdakning lagg in Backlop pa skidor
Sondag A) LSD/Restitution 60 min
B) Balstyrka/Bélcirkel 30 min
C) Stretching 10 min
Traningsprogram
Roddgymnasiet
v 10 Tavling i Stromstad Vaxholm+ test pa Boson
Dag/tid: Aktivitet: Intensitet: Km/tid:
Méandag 1 A) Olympisk rorlighetsévning+Hamstringsstretch+Rotationer
B) Bibehallande reducerad Maximal/hypertrofisk styrka
6/1 x 4 x 3 KB-LR-BP
6/6/6 x 3 ML
6 dynamit reps x 3 FV 50% av kroppsvikt
Innebandy situps x 10 x3
Ungersk snurr x 10 x 3
Draken x 10 x 3
Dips max x 1
Chins max x 1
Coredvning 30/20
C) Lopning-cykel-arctrainer Steady State Zonl 90 min
D) Stretching 15 min
Tisdag 1 A) Tavlingsuprrvarmning Zonl-5 20min
B) LI/AT: Cl1 500 m x 10-16(Vila 1 min) (takt 26-28)
Progressivt borja pa V5K
C) KI: 20s/10s i 10 min x 1-2
C) Hamstrings curls x 10 + Cabelcross x 10 x 2
D) Avrodd/Avcykling 20 min
E) Stretching 10min
Kan sattas ihop
2 A) A) LSD/ Lépning-cykel-arctrainer Stedystate Zonl 45 min
B) Stretching 10 min
Onsdag 1 A) LSD/ Lopning-cykel-arctrainer Stedystate Zonl 90-120min
B) Stretching 10 min
Torsdag A) Tavlingsuppvarmning 20 min

B) L1 1000 m (max)



C) LI 250 m Supramax

D) Avrodd
Fredag Resa + valfri fartlek
Lordag Tavling i Waxholm eller i Stromstad 2K
Sondag Tester pa Bosén+Hemresa

Alternativt for er som ar i Strémstad
A) LSD/Steady State
B) Léagg in Backldp 3-4 min x 3-4(VO2max)
C) Coredvning 20/20
D) Stretching

Lycka till!

Kor sa bena ryker!
Johan och Bernt
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