Frederikssund Svemmeklub

Odinsvej 2, 3600 Frederikssund
e-mail: info@frederikssundswim.dk
WWW: www.frederikssundswim.dk

Dryland treeningsprogram i sommerperiode for FS3/FS4

Program 1:

A) Hvert minut laves 15-30 englehop i 10 min.

(Du skal have i hvert fald 15-25 sek. pause gerne mere mellem hver runde. Veelg eks. 17 englehop
og prev at holde det i alle 10 runder)

B) 3saetaf: 20 bulgarian split squat (10 hvert ben)
20 walking lunges
1 minut pause

C) Sa mange runder som muligt i 10-20 min. af:

1 Igbetur rundt om huset/ned for enden af vejen og tilbage igen
10 burpees

15 mavebgjninger

20 air squats

(Veelg selv antal minutter mellem 10 og 20 min alt efter tid og energi. Notér antal runder og se om
du kan sla den en anden gang)

Program 2:
A) Find et sjippetov. Pa tid udfares falgende:
100 sjip + 30 mavebgjninger
80 sjip + 25 mavebgjninger
60 sjip + 20 mavebgjninger
40 sjip + 15 mavebgjninger
20 sjip + 10 mavebgjninger

(Skalér gerne antal sjip, hvis du har problemer med at sjippe, men gv dig og prev dig frem)

B) Velg én af fglgende:
A. 3 s&t of 12 armbgjninger i treek
B. 4 set of 10 armbgjninger i treek
C. 5sat of 8 armbgjninger i treek
D. 6 set of 5 armbgjninger i treek
1-2 minutters pause

(Brystet skal rgre underlaget hver gang. Opspand i mave og baller. Armbgjningerne ma gerne
laves pa knaeene, dog rar larene ikke underlaget pa noget tidspunkt)

C) Hvert minut i 10 minutter laves:
Ulige minutter: 40 sek. kontrolleret rygbgjninger
Lige minutter: X antal sek. L-sit hold mellem 2 stole/kasser*
*(Du skal lave gvelsen sa lang tid som muligt, men sa du kan holde samme antal sek. pa runder -
max 40 sek. hold)

ALYZING YOUR BUEBINESE

OK BollgNu HALborTorsoE @ TY?

e




Frederikssund Svemmeklub
Odinsvej 2, 3600 Frederikssund

e-mail: info@frederikssundswim.dk
WWW: www.frederikssundswim.dk
Program 3:

A) Hvert minut i 10 minutter laves:
Ulige minutter: std pa haender op ad vag eller ga i bro
Lige minutter: 20 sek. frogstand-hold

B) Sa mange runder som muligt i 10 min: (antal gentagelser stiger med 3 efter hver runde)
3-3-3, 6-6-6, 9-9-9 osv., osv. af:
englehop
mountain climbers
air squats

C) 3 st af: 20 skrda mavebgjninger (10 til hver side)
20 supermand-lgft

Program 4:
e Lagbetur. Veelg selv distance.
« @vdig pa hovedstand, handstand i det fri eller op ad mur/vaeg. Ger det gerne med en
ven/mor/far/sgskende
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Hjeelpe oversigt over nogle af gvelserne:

Bulgarian split squat

L-sit-hold, strakte eller bgjede ben

Frogstand-hold

Supermand-lgft

Hovedstand inspireret af Rikke Mgller Pedersen
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