Sommartraning 2025. ?

Nedan traning bor genomforas utdver de ordinarie judotraningar som vi hari
Judo Club Sundsvall fér de som har ambition att tavla.

Vecka
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Jogga: 3 km under veckan.

Fallkniv: 80 stycken under veckan.
Armhavningar: 70 stycken under veckan.
Frivandning: 40 stycken under veckan.
Bankpress: 40 stycken under veckan.
Marklyft: 40 stycken under veckan.

Chins: 20 stycken under veckan.

Dips: 20 stycken under veckan.

Benboj med stang: 40 stycken under veckan
Intervaller, maxl6pning, 20 sek /10 sek vila.
6 omgangar vid ett tillfalle under veckan.

Vecka 25
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Jogga: 3 km under veckan.

Fallkniv: 80 stycken under veckan.
Armhavningar: 70 stycken under veckan.
Frivandning: 40 stycken under veckan.
Bankpress: 40 stycken under veckan.
Marklyft: 40 stycken under veckan.

Chins: 20 stycken under veckan.

Dips: 20 stycken under veckan.

Benbdj med stang: 40 stycken under veckan
Intervaller, maxl6pning, 20 sek /10 sek vila.
6 omgangar vid ett tillfalle under veckan.

Vecka 26
[0 Jogga: 4 km under veckan.
[1  Fallkniv: 100 stycken under veckan.
[1  Armhavningar: 80 stycken under veckan.
[1  Frivandning: 40 stycken under veckan,

viktokning.

Bankpress: 40 stycken under veckan,
viktokning.

Marklyft: 40 stycken under veckan,
viktokning.

Chins: 25 stycken under veckan.

Dips: 30 stycken under veckan.

Benboj med stang: 40 stycken under
veckan, viktokning.

Intervaller, maxl6pning, 20 sek /10 sek vila.
8 omgangar vid ett tillfdlle under veckan.

Vecka
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Jogga: 4 km under veckan.

Fallkniv: 120 stycken under veckan.
Armhavningar: 100 stycken under veckan.
Frivandning: 50 stycken under veckan.
Bankpress: 50 stycken under veckan.
Marklyft: 50 stycken under veckan.

Chins: 30 stycken under veckan.

Dips: 40 stycken under veckan.

Benbdj med stang: 50 stycken under veckan.
Intervaller, maxl6pning, 20 sek /10 sek vila. 8
omgangar vid ett tillfalle under veckan.
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Vecka 28 Vecka 29
[J Jogga: 6 km under veckan. [0 Jogga: 7 km under veckan.
[]  Fallkniv: 120 stycken under veckan. [1  Fallkniv: 140 stycken under veckan.
[0  Armhavningar: 100 stycken under veckan. [0 Armhavningar: 120 stycken under veckan.
[J  Frivandning: 50 stycken under veckan, (1 Frivandning: 60 stycken under veckan.
viktokning. [0 Bankpress: 60 stycken under veckan.
[J Béankpress: 50 stycken under veckan, viktokning. [0 Marklyft: 60 stycken under veckan.
[1  Marklyft: 50 stycken under veckan, viktokning. []  Chins: 40 stycken under veckan.
[J Chins: 35 stycken under veckan. [J Dips: 60 stycken under veckan.
[] Dips: 50 stycken under veckan. [0 Benbdjmed stang: 60 stycken under veckan.
[J Benbo6jmed stang: 50 stycken under veckan, [ Intervaller, maxlopning, 20 sek /10 sek vila.
viktokning. 10 omgangar vid ett tillfalle under veckan.
[J Intervaller, maxlopning, 20 sek /10 sek vila.
10 omgangar vid ett tillfdlle under veckan.
Vecka 30 Vecka 31
[0 Jogga: 8 km under veckan [0 Jogga: 4 km tva dagar i veckan.
[]  Fallkniv: 140 stycken under veckan. | Fallkniv: 180 stycken under veckan.
0 Armhavningar: 120 stycken under veckan. (1 Armhavningar: 150 stycken under veckan.
[1  Frivandning: 60 stycken under veckan, (] Frivandning: 24 stycken vid tre tillfdllen under
viktokning. veckan
[1 Bankpress: 60 stycken under veckan, viktokning. (] Bankpress: 24 stycken vid tre tillfallen under
[1  Marklyft: 60 stycken under veckan, viktékning. veckan.
[1 Chins: 50 stycken under veckan. (1 Marklyft: 24 stycken vid tre tillfallen under
[ Dips: 60 stycken under veckan. veckan.
71 Benbdjmed stang: 60 stycken under veckan, "} Chins: 60 stycken under veckan.
viktokning. [J Dips: 60 stycken under veckan.
[ Intervaller, maxlopning, 20 sek /10 sek vila. [J Benbdjmed stang: 24 stycken vid tre tillfdllen
12 omgangar vid ett tillfdlle under veckan. under veckan.
(1 Intervaller, maxlopning, 20 sek /10 sek vila.

12 omgangar vid ett tillfdlle under veckan.
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Vecka 32

[1  Fallkniv: 200 stycken under veckan.

O

Armhavningar: 170 stycken under veckan.

O

Frivandning: 32 stycken vid tre tillfallen under
veckan

Marklyft: 32 stycken vid tre tillfallen under veckan.
Chins: 60 stycken under veckan.

Dips: 60 stycken under veckan.

Benboj med stang: 32 stycken vid tre tillfallen under
veckan.
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[1 Intervaller, maxlopning, 20 sek /10 sek vila.
12 omgangar vid tva tillfallen under veckan.

Bankpress: 32 stycken vid tre tillfallen under veckan.

Vecka 33

[1  Fallkniv: 230 stycken under veckan.
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Armhavningar: 190 stycken under veckan.

(] Frivandning: 32 stycken vid tre tillfallen under
veckan, viktokning.

[1 Bankpress: 32 stycken vid tre tillfdllen under
veckan, viktékning.

(1 Marklyft: 32 stycken vid tre tillfallen under
veckan, viktokning.

[]  Chins: 70 stycken under veckan.

[ Dips: 70 stycken under veckan.

[1 Benbdjmed stang: 32 stycken vid tre tillfdllen
under veckan, viktokning.

[ Intervaller, maxl6pning, 20 sek /10 sek vila.

12 omgangar vid tva tillfallen under veckan.

Vecka 34, terminsstart.

Mandag 16:46-17:30 Ne-waza + 15ar, cirka 5 byten
NW/TW

Mandag 18:30-20:00: Teknikjudo +15ar, cirka 6 byten
NW/TW

Mandag 20:00-21:00: Fri tréning

Tisdag 18:30-20:15: Ipponjudo +15ar, cirka 12 byten
NW/TW

Onsdag: 18:30-20:00: Teknikjudo +15ar, cirka 6 byten
NW/TW

Torsdag 18:30-20:15: Ipponjudo +15ar, cirka 12 byten
NW/TW

Lérdag 10:00-12:00: Ipponjudo +15ar, cirka 12 byten
NW/TW

Tavlingsaktiva vid aldern U18 b6r genomfoéra totalt 30—40
TW/NW byten per vecka.

Egen utvardering samt kommentarer:
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