fyra daga rullandi program til hondboltspzelarar

Uppskot til fyra venjingardagar, har ein sjalv/sjalvur avger hvussu ofta ein venur um vikuna, ein fridagur skal t6 vera millum dag 2 og 3 og millum dag 4 og 1

Fridagin kann ein to renna ein tur uppa 30-45 min i nattdruni. Fyri at gera tad hugaligari er mgguligt at leggja styttri spurtir inn i réliga renniturin, hetta kann gerast vid at
spurta naestu motbrekku ella til naesta sving osfr.

dag1l
byrja vid at hita réliga upp, sum um tu for i gongd vid eina vanliga hondbdltsvenjing. So:
stigavenjing 2+ umg. https://youtu.be/DK30BcODFc8 gera stiga vid krit uti ella tape inni. T4 kann gott royna adrar rdtmur

6-8 spurtir (uml 20 m). byrja fra standandi/liggjandi/osf
100 kast moti einum veggi/saman vid onkrum. @kid leypandi frastpduna, og variera kastiteknikkin. Vanlig, underhand, kringlu osfr.

aksla fyribyrging 3x12 https://youtu.be/zCDuxVrUoPQ vel tad vekt sum passar, tvs ikki tyngri enn at tit klara at halda alboga og gksl stilla
so verdur farid til vanliga styrkivenjing:
ovilsi sets x reps leinkja / viomerking
pistols 4x6 https://youtu.be/1-Yuq9pD7JY vel ein variant sum tu megnar, men royn of flyt teg hartil at tu kldrar tann torfgra
variantin
dynamiskan planka 3x8-12  |https://youtu.be/MyTw3JeAMyo koyr 8-12 vid hvgrjum armi
S eitt beins boxjumps 3x10 https://youtu.be/LDU yVvp7pA kann gott ganga inn i lopid (tvs starta vid renningarlop)
< one leg hip thruster 3x10 https://youtu.be/jemVr8d LPc heilt upp at pressa!
; b-swim/b-fly 3x10 https://youtu.be/TivTI20SdWM tak eina % litur flésku i hvgrja hond - snara hondini 4 veg runt soleidis at propparnir
v venda uppeftir ta hendur koma saman baedi framman og aftan
skrarussian 3x20 https://youtu.be/pDTHSnoGoEc?t=1m1s fyll eina tasku vid bokum og koyr so




dag 2
cirkulvenjing: 3-5 umgangir

side lunges 20 sek https://youtu.be/p6SWSZeu pg
spjalka 20 sek https://youtu.be/sDD9f6JbmZw
dynamiskan planka 20 sek https://youtu.be/MyTw3JeAMyo
skrarussian 20 sek https://youtu.be/NmzEBIYTROs
tuck jumps 20 sek https://youtu.be/zh1v8jINBZ0

hav 10 sek pausu millum hvgrt gvilsi og 30 sek pausu millum hvgnn umgang.

so til intervalvenjing, har uppgavan er at arbeida vid hggum intensiteti i 20 sek og so taka
tad réligt i 10 sek.
a myndini til hggru saest dgmi um hvussu ein kann gera slika intervalvenjing meir
hondbdltspecifikka, og samstundis stuttligari

i alt er banin: 4x (5 m fram, bakka 2 m) + 4x 5 m sidulens vid grmunum uppi.
tu kann:

1: koyra igjggnum banan vid négvari ferd (ikki max - tu skal megna at koyra allar
turarnar), hvila i 10 sek og so koyra motsaettan veg vid somu ferd, og so aftur 10 sek
pausu. Koyr 10 turar (tvs 5 hvgnn vegin) halt so eina pausu uppa 3 min og endurtak
teir 10 tararnar

2: koyra igjggnum banan vid ndgvair ferd (ikki max), jogga aftur til start og so beint
avstad aftur. Halt 4 i 5x2 min, vid 1 min pausu

tad er tydningarmikid at tu koyrur vid so mikid hggum intensitetid at pulsurin ferd heilt
upp, men tu samstundis megnar at koyra alt igjggnum
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dag 3
byrja vid at hita rdliga upp, sum um ta for i gongd vid eina vanliga hondbdltsvenjing. So:

stigavenjing 2+ umg. https://youtu.be/DK30BcODFc8 gera stiga vid krit Uti ella tape inni. T4 kann gott royna adrar rdtmur
6-8 spurtir (uml 20 m). byrja fra standandi/liggjandi/osf

100 kast med en vaeg/makker. Forgg lpbende afstanden, og variere kasteteknikken. Almindelig, Underhand, kringle osv.

aksla fyribyrging 3x12 https://youtu.be/zCDuxVrUoPQ vel tad vekt sum passar, tvs ikki tyngri enn at tit klara at halda alboga og gksl stilla

so verdur farid til vanliga styrkivenjing
ovilsi sets x reps leinkja / vidmerking
lunges 4x12 https://youtu.be/L8fvypPrzzs 12 vid hvgrjum beini - heilt nidur til knadi naestan nertur vid hvgrt fet
armstrekkingar - reps 4x10-12 armar breitt - heilt nidur til bringa rakar gélvid! Koyr a kngdunum um tad er ov tungt

S bulgarsk squat 3x10 https://youtu.be/2C-uNgKwPLE?t=1m halt skinnabeina lodraett og tryst heaelin i gélvid alla tidina

< l.r. March 3x10 https://youtu.be/ISWSIjL650E 10 vid hvgrjari sidu (20 i alt) - kunna koyra uttan elastik

; speed skater 3x12 https://youtu.be/EKESodXYDRM 12 til hvgrija sidu

Y dead bug 3x20 https://youtu.be/rbemelnkHa koyr tann variantin tu kann koyra uttan at lendar sleppa gélvinum




Dag 4
cirkulvenjing: 3-5 umgangir

mountain climbers 20 sek https://youtu.be/De3GI-nC71Q?t=40
spraellimadur 20 sek https://youtu.be/iSSAk4XCsRA
superwoman 20 sek https://youtu.be/z6PJMT2y8GQ

% fellikniv - skift sidu 20 sek https://youtu.be/3CzDqgz3pl |

speed skaters 20 sek https://youtu.be/EKESodXYDRM

hav 10 sek pausu millum hvgrt gvilsi og 30 sek pausu millum hvgnn umgang.

so til intervalvenjing, har uppgavan er at arbeida vid hggum intensiteti i 40 sek og so taka

tad réligt i 20 sek.
ein godur mati at styra arbeidstid/pausu er vid at faa seer eitt "tabata"program til fartelefonina/urid (um td hevur smartwatch) og so stilla inn til 40/20
ein annar mati er at renna ein tein uppa uml 200 m byrjandi hvgnn heila minutt.
koyra 3x5 turar, tad tekur i alt 15 min, har tu arbeidir har ti 10 min



