Fystréning

Traningen kan med fordel koras tva ganger/vecka med
med en periodisering om fyra veckor.

Fystraningen bor och kan koras storre delen av aret, ca 10 manader

om aret ar lampligt. Eventuella kortare uppehall under tavlingssasong och
ett langre vid avslutad utesasong.

For langa uppehall medfor att man far borja om fran borjan igen.

Nedan foljer tva alternativ pa hur man kan lagga upp det:

Alternativ 1

Vecka 1-3

Pass 1 pa mandagar och torsdagar

Vecka 4 ingen fystraning

Vecka 5-7
Pass 2 pa mandagar och torsdagar

Vecka 8 ingen fystraning

Vecka 9-11
Pass 1 pa mandagar och torsdagar

Vecka 12 ingen fystraning

osv

Alternativ 2

Vecka 1-3

Pass 1 pa mandagar och pass 2 pa torsdagar
Vecka 4 ingen fystraning

Vecka 5-7
Pass 1 pa mandagar och pass 2 pa torsdagar

Vecka 8 ingen fystraning

osv



Pass 1

Cirkeltraning

Ovningarna utfores i en foljd, darefter en kort vila.
Totalt genomfores tre varv.

Sidhopp med armpendlingar

Ryck
Fallkniven

Vristhopp (Strekkapparatet i beina - Styrke3 6 Andre hoppvarianter)

Sydafrikanen med mellanhopp

Ryqgagresningar
Utfallssteg

Stadende hantelpress

Liggande hantelpress

Styrkefrivindning med dverstot

Nedvarvning
Jogg 600-1000m
Rorlighet

Pass 2
M-boll

Skivstang

Ryck
Frivdndning

Mage/rygg

Nedvarvning
Jogg 600-1000m
Rorlighet
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2x10
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(hbger+vanster)

(hbger+vanster)

60%
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http://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/283�
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M-boll évningar till pass 2:

1-2kg boll 10 av 6vningarna/pass
Framatkast

Bakatkast

Staende sidkast vanster

Staende sidkast hoger

Sittande stétkast

Uppatkast

Stadende stotkast vanster

Staende stotkast hoger

Framatkast 6verhuvudet (stam vanster ben)
Framatkast 6verhuvudet (stam hoger ben)
Situp-kast

Sittande sidkast vanster

Sittande sidkast héger

Inkast

Staende sidokast framat vanster

Staende sidokast framéat hoger

Liggande kast 6ver huvudet

Mage/rygg ovningar till pass 2:

2-3 av 6vningarna/pass

Situps (med belastning)

Ryqggresningar

Staende sidvridningar (skivstang mot golv)

Fallkniven

Sittande sidvridningar (bakat lutad med hantlar i handerna)

Vindrutetorkaren

Liggande ryggresningar

Diagonala arm/benlyft liggande p& mage
(Ryggmusklene - Styrke8 2 Diagonale og parallelle 1gft (a))
Omvéanda flyes

Roddrag
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3x15
3x10
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