Sola HK

- Egentrening med Mina Mjaerum

Uke 2:

Okt 1: Styrke + puls

Qvelse Reps Serier Pause
Oppvarming
Dynamisk bevegelse
1. Squat to stand 10
2. Utfallssirkel (frem, side, bak, 5+5 4 runder 30s
kryss bak)
3. Scapula pushups 12
Core-sirkel
1. Sideplake 30s+30s
2. Russian twist 30r 4 runder 30-45s
3. Situps 20r
Styrke
1. Utfall gdende (hopp) 10+10
4 60s
2. Dips (Boyde/ strake kneer) 15
Puls
Ny gvelse Pause
1. min: Mountain Climbers 20r hvert minutt. | resten av
2. min: Burpees 8r minuttet,
3. min: Knebgy hopp 6-10r 5 runder samt
4. min: Pause minutt 4.




Okt 2: Lep — intervalle

Oppvarming 1. 8 min rolig jogg

2. Stigningslap
- 5 x 40m med gkende tempo.
- Ga tilbake

Intervaller 1. 1Tminlgp x4 — 1 min pause
2. 2minlgp x3 — 1 min pause
3. 3minlgp x2 — 1 min pause
4. 2minlgp x3 — 1 min pause

5. 1minlgp x4 — 1 min pause

Nedjogg Jogg/ ga 6min




Okt 3: Styrke og skadeforebyggende

Qvelse Reps Serier Pause
Balanse
1. Sta pa en fot 30s hvert 6 0
- Lukk gynene bein
- Beveg lgftet fot i et 8-tall
- Len frem, bak, til siden
Core
1. Inch worm 15+15 3
60s
2. Firfotstdende diagonalhev 12 3
3. Walking plank 10 3
Styrke (skuldre)
1. Push ups med rotasjon 5+5
3 60s
2. Mageliggende utoverrotasjon 15
av skuldre (Albuer i 90g)
Skadeforebyggende
1. Ettbeins hopp frem — land pa | 5+5 4
begge beina
60s
2. Hopp ned fra trinn/ krakk — 6 3
land pa en fot og hold balansen
i 2-3s
3. Ettbeins hopp til siden. (Ve. / 6+6 4
Hg. side frem og tilbake.
60s
4. Ettbeins knebgy til stol 5+5 3
Spensttrening
1. 10 Hopp med strake kneer 3-4
2. 16 Utfallhopp 60s




Okt 4: Lep — Sprint

Oppvarming 1. 10 min rolig jogg
2. Stigningslgp
-2 lgp 40m
- 2 lop 60m
Sprint 1. 20mspurtx5 — Ga tilbake

2. 40mspurtx5 — Gatilbake

w

20m spurt med vending og spurt tilbake x 5
— 30-60s pause

Nedjogg

6 min jogg/ ga




