TEAM SANTANDER NIVA 1: 4-6h/v

29 | MAN |Vila
23 TIS 54m
24 ONS 1t
25 TOR 1t

26 FRE |Vila
27 LOR 2t
28 "
5t 54m

29 | MAN |Via
30 TIS 1t
31 ONS 1t
1 TOR 1t 30m

2 FRE |Vila
3 LOR |LSpning A2-A3. ”_Hur I‘éngt kommer du p? en timme?” Borja i ett tempo som dli s;'i__ken tror att _c_ju kan 1t

klara av att hélla i en timme. Om du kan 6ka farten efter halva tiden s& gér ett férsok. Ett bra satt attt
kénna till ditt tempo pa langre pass.

4 1t
5t 30m

5  MAN |Via
6 TIS 55m
7 ONS 1t
8 TOR 1t

9 FRE |Vila
10 LOR 2t
11 1t
5t 55m

12  MAN |Via
13 | TS 54m
14 ONs 1t
15 TOR 1t

16 FRE |Vila
17 LOR 1t
1 8 1t 30m
5t 24m
22t 43m

Sprint

14t 55m 3t30m 1t 48m 4t 30
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STYRKETRANING

| ditt traningsprogram ingar en hel del styrketraning. Har kommer de 6vningar som ingar i

styrkepassen:
Varprogram Team Santander 2024-2025

Ovning Antal reps Antal set Mal
Bélprogram Screen 10-30 Lyckas halla balkontakt mot golvet hela programtiden
Komplexfemman 15-25 Styrkeuppvarmning med god kontroll

Gummiband axelstabilitet
Draken

Benbdj (garna med gummiband runt knéna)

Situps pa boll
Ryggfemman

Béankpress/armhavningar

Chins alt. Liggande rodd

6-10 pa varje del
5 p& varje ben
6-10

10-30
30-50

5-20 beroende pa
motstand

3-8

Kommer att vara en balansutmaning i bérjan. Kér med stabila skor.

Hellre 1att och djupt, &n tungt. Och grunt. Anvénd klack om du
behdver kompensera for att komma ner

Ordentlig crunch, nyp ihop det sista pd magmusklerna varje reps

Kér med hjalp om du klarar mindre &n 3 reps.

Den femgradiga skala som vi anvander oss av i traningsprogrammen ar:

A1 = Lugn traning. 60-75 % av max. "Prat-tempo”
A2 = Snabbare distans. 75-80 % av max. "Nagot flasig, men ingen mjolksyra
A3 = Troskel. 85-90 % av max. "Kan prata korta fraser”. Pa gransen till mjolksyra
A3+ = Kort tavlingsfart. 90-95 % av max. "Mycket jobbigt, klarar av nagra minuter at gangen”
Tavling = Mjolksyretraning. 95-100 % av max. Formtoppningstraning, endast infor huvudmal
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