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Løpetrening sommer 

Treningsopplegget består av 3 økter per uke. Du bør trene disse hver uke, og du kan godt trene en økt to ganger (altså ha 4 økter en uke). Du bør ha minst en ’løpefri’ dag etter økt 1 og økt 3. Hvis du skal spille samme dag er det lurt å ta løping etter spilling.

1. økt: ( 45-60 min).

10 min. oppvarming medjogg/rolig løp.

15 min. kontinuerlig løp i bra tempo (skal være litt trøtt men ikke helt ’pumpa’)

2-5 intervaller av 45-60 sekunder, med 60 sekunder pause mellom hver

5 minutter rolig løp/jogg 

2-5 intervaller av 45-60 sekunder, med 60 sekunder pause mellom hver

Nedjogging og uttøyning

2. økt:(ca 50 min). 

10 min. oppvarming medjogg/rolig løp.

30-40 min. kontinuerlig løp med lagt inn 4 ’drag’ på 2-4 minutter underveis. 

Nedjogging og uttøyning

3. økt (ca 45 min).

10 min. oppvarming medjogg/rolig løp.

Kortintervaller:

17 sekunders løp (full innsats) og 13 sekunders pause, 1 serie med 10-16 drag 

5 min gang/jogg-pause 

17 sekunders løp (full innsats) og 13 sekunders pause, 1 serie med 10-16 drag 

Nedjogging og uttøyning

Styrketrening sommer

Dette programmet er for deg som ikke trener med vekter, og det bør kun de som er godt erfarne med styrketrening gjøre. Dette er fine øvelser både for den som starter med styrketrening for første gang og de som har trent litt styrke før.

Husk at du alltid skal være godt oppvarmet før du trener styrke, du kan også godt trene styrke etter løpeøkt (lett økt) eller etter spilling.

Du gjennomfører 3 eller 4 runder hvorav 1 runde består av 8 øvelser. Antall repetisjoner står til hver øvelse, der det står intervall tar du det høyeste antallet innefor intervallet som du klarer. Det skal være ca 30 sek pause mellom hver øvelse og ca 2 minutter pause mellom hver runde.

Øvelser

1. Dype spensthopp
 - 15 stk

2. Armhevninger – 15-25

3. Dype knebøy på ett ben (hold deg i noe men ikke dra deg opp) – 15-20 stk på hvert ben

4. Sit-ups – 20-30 stk

5. Utfallsskritt- 15-20 stk på hvert ben

6. Rygghevning – 15 stk

7. Tåhevninger (stå på en benk/kant, rolig ned og helt opp) – 15 stk

8. Skrå sit-ups- 10-15 til hver side

9. Underarmer. Fest en lett vekt (vannfylt flaske eller lignende) i et tau som festes i en stang. Vekten «rulles» så opp med begge hender. Kan gjennomføres begge veier. 3-5 repetisjoner begge veier.
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Armhevninger

1525

t§ p3 fatter og hender med en strak
fiksert kropp. Ha mer enn
skulderbreddes avstand mellom
hendene. Senk kroppen ned mot gulvet
0g press tilbake, uten § knekke i
haften.

3
Dype kneboy
pé ett ben

1520

t§ p3 stt ben. Det passive ben kan
eventuelt settes bak det andre og kun
statte bevegelsen. Boy ned 6 ca. 90
arader | kneet. Hald overkrappen
oppreist og blikket fram. Gienta med
motsatt ben

situp

2030

Ligg pé ryggen med bayde knar og
fattene i gulvet. Laft hodet og
overkroppen, siik at kun korsryagen til
sist bergrer Underlaget, ag senk
tibake. Serg far en Jevn bevegelse

s
Utfall fram

1520

5t med samlede ben og sett armene i
siden. Loft det ene benet, og fall
framaver. Nar benet treffer quivet
bremser du bevegelsen til kroppen er i
dyp posisjon. Spark ifra og returner til
startstillingen.

6
Utfall il siden
(Eventuelt)

1520

5t med samlede ben og sett armene i
siden. For det aktive benet ut og legg
tyngden av kroppen over il denne
siden. N3r foten treffer guivet bremses
bevegelsen. Ved sluttstiling er det
aktive ben bayd, og standbenst er
tinzrmet strak. Returner hurtig ti
startstillngen.
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[image: image6.png]7 15 Ligg p& magen med armene ned langs

Mageliggende siden. Knip setet sammen 0g stram

ryaghev rygamuskulaturen o laft averkrappen

s e og armene opp fra gulvet. Hold

Stllingen -5 sek. ag senk
averkrappen tibake. Huil tisvarende
far du gjentar avelsen

o 15 Ligg med strake ben og la averkroppen

Rygghey henge ned mat guivet, Stram app |

(alternativ til
mageliggen-
de)

ARy

magen, krum ryggen og loft
averkrappen i en ralig piskebevegelse.
1 sluttstilingen er krappen strak ag
blikket er rettet fram,
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Tahev pd en
benk el. et

trappetrinn

5t3 pé kanten av st trappetrinn eller en
benk, slik st haelens er fri. Ha ca
hoftebreddes avstand meliom fattene.
Loft haslene og press opp tl t3stdende.
Vend tilbage til utgangsstilingen og
gjenta. @velsen kan gigres med eller
Uten stotte.

1045

i (

Lioo p3 ryagen med benene bayd o
den e kel hviende ps aet
matsatis . Hald hendene bk hode.
U5t hoet o0 averkrappen ag drel |
retning av dat den Iftade foten. Glenta
i mteat ide




Husk: 

Konsentrasjon og kvalitet på hver repetisjon!

Lykke til og god sommer!

Hilsen trenerne
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