Traningsprogram summercamp Falun 28juni - 2 juli

Onsdag 28 juni
FM

Inresa

Torsdag 29 juni
FM

Gemensam

Fredag 30 juni
FM

Gemensam

Loérdag 1 juli
FM

Cykel/L6pning 2 timmar/1 timme HF140-150

EM
Allménstyrka / extensiv uthdllighet

5" Intro
15" Warmup

2 serier av
11 x 1" Lépning HF 140-160 / 1" Styrka
5 min vila mellan serierna

10" Cooling down

EM

Rullskridsko teknik och uthallighet,
Position, fokus rakor

15" Warmup

5" indkning

20" Teknikblock, 3 évningar

Intervall pyramid, 2 eller 3 serier, HF165,
200-400-600-800-600-400-200 med 200 vila.
5 min vila mellan serierna

10" cooling down

EM
Specifik uthallighet

15" Warmup

15’ Startteknik med strikk

3 serier: 8 x 45”/15” styrka i skridskostallning
5 min serievila

10" Cooling down

EM

Rullskridsko teknik och uthallighet
Position, fokus kurvor

15" warmup

15" Kurvteknik med strikk
5" Indkning

20" Teknikovningar kurva
8 x 372" HF 165

10" Coolingdown



Séndag 2 juli

FM EM

Gemensam Hemresa

Ovningar Allminstryrka

CONOO WM~

Mage: Pa rygg, strack och dra upp benen.

Lunges, véxla héger/véanster

Sta pa hander och fotter, dra upp kna mot armbage, véxlande hoger/vanster
Skridsko hopp

Vindrutetorkare

Armhavningar

Lunges med hogt kna 30”framat / 30” bakat

P& hander och fétter: Arm/ben sidsteg. 30” héger/30” vanster

Rygg 6vning (p& mage strack och lyft hoger arm/vénster ben och tvartom)

10 Krypning med kna 5-10cm 6ver marken och inte framfér naveln. Framat 30”/Bakat 30”
11. Plankan

Ovningar specifik uthallighet

ONoOAN~

Upphopp

Lunges H/V

Smahopp i skridskoposition, I16sa armar

Véxelhopp (raka, strackning bakat)

Knalyft med tastrack H/V, aktiva armar

Skridskohopp med uppdraget kna (hopp 45grader uppat)
Knabdj (skridskoposition, tva ben)

Vaxelhopp (i sidled)



