Treningsprogram Utleira damer junior sommer 2009!

Hei alle sammen! Her følger treningsopplegg for alle sammen – dette er til å følge når dere er på ferie. Det er to ulike opplegg, alternativ 1 og alternativ 2. Dere står fritt til å følge hvilket opplegg dere vil, men alternativ 2 vil være noe hardere enn alternativ 1. Er dere i tvil, begynn med alternativ 1(det lønner seg, slik at man ikke føler at det blir uoverkommelig) Alternativ 2 skal alle dere som har fulgt et slikt opplegg før gjøre!

Det er lagt opp til trening ca 4-5 økter pr uke – alle bør i allefall trene annenhver dag ( Husk at svømming, klatring, fjellgåing osv også er flott trening!

Alternativ 1: 
Dag 1:

Rolig joggetur (svømming)ca 30 min, avslutt med 3*5 ettbenshopp(begge ben, så hurtig som mulig) 3*5 hopp med samlet ben, 1* max armehevninger og 1* max situps, 3*5 skulderstab, 3*7 utfall(gjelder begge ben), samt mage både skrå og vanlig.

Dag 2: 

Oppvarming ca 15-20 min  - 3*20m max hastighet – 3*40m max hastighet – 2*60m 80% max hastighet – 1*80m 80% max hastighet (få noen til å hjelpe dere med å måle opp sånn ca, finn en slette, landevei etc hvor dere kan løpe) Avslutt med basisøvelser – mage, rygg, lår(knebøy eller få noen til å sitte på rygg/skulder), hofterotasjon med en på ryggen og legger(3*12 rep av alt) Her må dere få noen til å hjelpe dere med skulderstabiliteten, og til å sitte på ryggen deres når lår skal taes ( TØY(bevegelighet – hold muskelen rolig når du tøyer(ca 30-60 sek)

Dag 3: 
Oppvarming 15-20 min(eventuelt svømming - øk tempoet noe på slutten – få puls), 3 stigningsløp ca 60-80 m(eller svøm samme antall m – deretter er det bakke(tre til fire bakkeløp på ca 30-40, dette skal gjentas to ganger – pause på 3-4 min mellom hver serie) – her skal det være en litt bratt bakke, 80-90%max hastighet – har dere ikke bakke, men basseng, svøm hurtig), 5 serier med høye kneløft, 5 serier med spark bak Avslutt med 2*max armhevninger og 2 * 15 skrå magemuskler(15 på høyre side og 15 på venstre side) – TØY

Dag 4: 
Oppvarming 15-20 min(øk tempoet noe på slutten) – 4*10 sek (få noen til å ta tiden – her skal dere springe max i 10 sek, 10 sek pause, dette skal gjentas 2 ganger – 3 til fire min mellom hver serie(dette kan dere). Deretter er det trapper: 4 løp i trapper(bakke er også mulig), hopp fire ganger opp trappen på samlede ben, fire ganger på høyre og fire ganger på venstre.(gjør ikke noe om trappen ikke er like lang som i Granåsen ( ) Har dere ikke trapp, bruk en bakke ( TØY(jogg ned)

Dag 5: Svømming – 1min svømming – 30 sek pause! Her skal dere ha 7-10 stk, avslutt med litt styrke(ankler, stå på et ben, lukk øynene( ca et min på hvert ben, mage, rygg(ligg på magen, løft opp – 3*12, mage(planken, hold så lenge dere klarer), ellers gjør dere noe av den styrken dere har gjort tidligere i uken (
Håper dere klarer å følge dette så godt som mulig, men som sagt alternativer er svømming, klatring evt andre aktiviteter dere skal på, men prøv å få til noe av dette uavhengig aktiviteter dere er på. Er dere i nærheten av sandstrender(syden osv) kan dere gjøre det meste av dette i sanden eller vannet, også spensten. Det er kjempetrening ( Litt tyngre, men utrolig bra!!!!! Når dere er ferdige med dag 5, begynner dere på dag 1 igjen, husk å legge inn en fridag i ny og ne!!! LYKKE TIL (
Alternativ 2; 
Dag 1; 
Joggetur(svømming) på ca 35-40 min med tre innlagte litt lange spurter(80% max hastighet på spurtene – ca 150 m – opp med pulsen) – avslutt med 4*5 ettbenshopp(begge ben, så hurtig som mulig), 4*5 hopp med samlet ben, 3*10 skulderstab, 3*10 utfall,  2*max armhevninger og 2*max situps, samt mage – både skrå og vanlig.

Dag 2;
Oppvarming ca 15-20 min – 6*20 m max – 6*40m max – 4*60m 80% max – 2*80m, 80% max(få noe til å hjelpe dere med å måle opp) Er dere to sammen tar dere 4*20m med ”traktor” – avslutt med basisøvelser som går på mage, rygg, skulder(skulderstabilitet, her må dere ha hjelp av noen, ta ca 12-15 rep*3 om det går), lår og legger(20-25 rep *3), hofterotasjon. Få noen til å sitte på ryggen deres når dere gjør lår) TØY

Dag 3;
Oppvarming ca 20 min(eventuelt svømming-øk tempoet på slutten, få puls) -3 stigningsløp ca 80m – (eventuelt svøm antall m, deretter er det bakke(ti bakkeløp*2 – 3-4 min pause mellom de to seriene, ca 30-40m lang bakke – helst litt bratt bakke, om ikke øk lengden med noen meter, 80-90% max hastighet – har dere ikke bakke, men basseng, svøm hurtig () – 6 serier med høye kneløft – 6 serier med spark bak. Avslutt med 3*max antall armhevninger, og 3*20 skrå, samt vanlige magemuskler.(20 på hver side) Tøy litt, bevegelighetstøying – hold muskelen rolig når du tøyer(ca 30-60 sek)

Dag 4:
Oppvarming ca 20 min(øk tempoet på slutten)  - 6*10 sek(denne øvelsen kan dere selv, finn en egnet plass, få noen til å ta tiden – løp 10 sek, pause 10 sek– så er det 10sek-15sek-20sek-20sek-15sek-20sek (tilsvarende sekunder mellom hvert løp – ha 3-4 min pause mellom de to seriene) – trapper: 6 løp i trapper(ikke så lange som i Granåsen) – hopp seks ganger på samlet ben, fem ganger på venstre ben, fem ganger på høyre ben. Jogg ned ( LYKKE TIL

Dag 5: Svømming – 1min svømming(eller 1 min ute/mølle – 30 sek pause! Her skal dere ha 12-16 stk, avslutt med litt styrke(ankler, stå på et ben, lukk øynene( ca et min på hvert ben, rygg(ligg på magen, løft opp – 3*12, mage(planken, hold så lenge dere klarer), ellers gjør dere noe av den styrken dere har gjort tidligere i uken (
Det er lagt opp til å trene 4-5 økter pr uke. Når dere er ferdig med dag 5 begynner dere på dag 1 igjen ( Husk en hviledag i ny og ne(
Er det styrkerom! på feriestedet, så følger dere styrkeprogrammet en av dagene!  
Ellers husk å ha ferie også(
