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Som fore detta elitidrottare vet jag vilken traning som hjalper dig att na
toppnivan. Jag har aven studerat idrottsmedicin och dataanalys
(masterexamen) for att lara mig exakt hur idrottare forbattras och blir
snabbare. Mitt mal ar att kombinera min erfarenhet med min expertis
inom idrottsvetenskap for att hjalpa andra idrottare att na sina mal och
utveckla sin snabbhet.

For individuella idrottare erbjuder jag traningsprogram online. Om du Www.speedtraining.online

befinner dig i Stockholm erbjuder jag aven traningspass for snabbhet
och skapar atletiska prestationsprofiler for att hjalpa dig se dina styrkor
och folja din utveckling.

@speedtrainingonline
@speedtraining.online

Jag arbetar aven med idrottsklubbar och lag. Jag hjalper dem genom att simon@speedtraining online

utfora prestationstester for deras idrottare och skapa skraddarsydda
traningsprogram. Om du tror att ditt lag eller din klubb skulle ha nytta av
detta, rekommendera garna Speed Training till dem. De kan alltid
kontakta mig via mejl.

Om du har nagra fragor, vanligen kontakta mig via mejl eller sociala
medier.

Trana hért och stort lycka tilll

@speedtrainingon

SO O2

@speedtrainingonline

Vanliga halsningar,

Simon Almgren

Director of Athletic Performance
Speed Training


https://www.speedtraining.online/
https://www.instagram.com/speedtrainingonline
https://www.youtube.com/@speedtraining.online
https://www.tiktok.com/@speedtrainingonline

TRANINGSPROGRAM

Traningsprogrammet ar uppbyggt sa att varje vecka skiljer sig fran de andra. Syftet med
denna design ar att forhindra monotoni i dina traningspass och att standigt utmana dig.
Forhéllandet mellan volym och intensitet ar noggrant balanserat i traningsprogrammet, vilket
sakerstaller att du alltid kan maximera din traning.

Volym: Avser mangden traning eller antalet repetitioner.

Intensitet: Avser nivan av belastning eller vikt som anvénds.

Under den forsta delen av programmet ligger det generellt ett storre fokus pd volym én
intensitet. Denna fas fokuserar pa att bygga muskelmassa och/eller forfina tekniken i viktiga
baslyft pd gymmet, sdsom knabdj, bankpress etc. och/eller sprintar pé friidrottshanan.

| nasta fas av programmet skiftar traningen mot hogre intensitet och lagre volym. Denna fas
ar tung och sliter pa en idrottares kropp, s& det ar viktigt att ta din vila p allvar under denna
period.

| den senare fasen av programmet nar traningen sin hogsta intensitet samtidigt som volymen
minskar. Denna fas ar utformad for att forbereda dig for optimal prestation nar du narmar dig
sasongen.

Traningsprogrammet ar organiserat i veckor och pass. Det ar mycket viktigt att folja varje
vecka och pass exakt som det star i programmet. Alla vilotider har planerats noggrant for att
hjalpa dig att utvecklas snabbt och effektivt utan att f& belastningsskador.

TRANINGSBLOCK

Detta ar ett traningsblock som innehaller all information du behover for att utfora ditt
traningspass effektivt. Har ar ett exempel:

MUSKELUPPBYGGNAD
KNABOJ + UPPV. SET REPS
1 10
72.5% AV 1RM - (3X10) 2 10
Vila 2 min 3 10
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| titeln ser du vilken specifik typ av traning du ska utfora. | detta exempel ligger fokus pa Muskeluppbyggnad. Under titeln ser du
information angdende antalet set (# Sets) och repetitioner (Reps) samt en lista over de dvningar du ska utfora. Borja med dvningen

hogst upp och arbeta dig nedét for varje set du slutfor.

Set: Anger set-numret, till exempel Set 1, Set 2 och Set 3.

Reps: Specificerar antalet repetitioner som ska utforas i varje set.

Varje ovning ligger i ett mindre block med ytterligare detaljer, inklusive vilotider mellan set (Vila 2 min), antalet set och reps for
ovningen (3x10), den rekommenderade vikten (70% av 1RM), och om du ska inkludera uppvarmning innan ovningen (+ uppv.).


https://youtu.be/Xh1GzTtnNG8?si=qQ9DPM-eZPmgf-sl

UPPVARMNING
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Nar du forbereder dig for en dvning och ser att det star "+ uppv." i programmet kan du folja

upplagget nedan:

Set 1: Utfor 5 reps med 55% av ditt 1 Repetition Maximum (1RM).

Set 2: Utfor 3 reps med 65% av ditt 1RM.
Set 3: Utfor 2 reps med 80% av ditt 1RM.

Till exempel, om du ska gora Knaboj + uppv., borja med att folja upplagget ovan for den
angivna ovningen i programmet, i detta fall Knaboj. Sikta pa explosivitet nar du lyfter vikten
med bra teknik for att aktivera ditt nervsystem. Fortsatt sedan med ovningen enligt

beskrivningen i programmet.

TRANINGSTYPER

Traningstyper i detta program forklarar vad vi vill uppnd med varje ovning. Det ar viktigt for
idrottare och tranare att forsta vad vi vill uppna med var traning. Dessa traningstyper visas tydligt

i titeln for varje traningsblock.

Rorlighet & Stabilitet:

Skadeforebyggande traning som starker
stabiliserande muskelgrupper for skadedrabbade
leder.

Muskeluppbyggnad:

Traning inriktad pa att oka muskelmassan.
Mycket volym, men aven med fler repetitioner,
strava efter explosivitet.

Styrkekondition:

Belasta musklerna med hog volym men lagre
intensitet for att utveckla deras uthallighet och
stark leder dver langre tid.

Maxstyrka:

Koppla p4 ditt nervsystem till max for att
generera maximal styrka. Ha kontroll over
vikten, ha god teknik och var explosiv.

Peak Power:

Utveckla maximal effekt och explosivitet genom
att rora dig snabbt med 40-60% av ditt 1
Repetition Max.

Balstyrka:

Ovningar som riktar in sig pa hela blen, ofta med
rotationsrorelser for att simulera idrottsspecifika
rorelser.

Aerob Kondition:
Langdistans kondition for att hjalpa idrottare till
snabbare och mer effektiv dterhamtning.

Anaerob Kondition:

Olika intervaller som efterliknar idrottsspecifika
tavlings situationer for att forbattra den
overgripande presentationen.

Plyometrics:

Reaktiva och kraftfulla rorelser, ofta olika typer av
hopp, for att strka leder for snabbare
idrottsspecifika rorelser.

Snabbhet Slutfas:

Traning av teknisk mekanik for maxhastighet
som forbattrar din maxfart pd distanser efter
accelerationsfasen. Ju effektivare du ar med din
teknik, desto mer mark kan du tacka med
mindre anstrangning.

Snabbhet Acceleration:

N3 maximal hastighet pa kortast mojliga tid.
Dessa distanser bestar vanligtvis av maxsprintar
pd 10m - 30m men anpassas utifran sport.

Agility:

Utmana dig sjalv att rora dig snabbt runt korta horn
och skarpa vinklar som efterliknar idrottsrorelser
for att bli mer effektiv pa planen. Detta kommer att
gora dig snabbare i din sport.
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Vissa dvningar i programmet har en hyperlank som du kan klicka pé for att komma till en instruktionsvideo for just den dvningen.
Dessa instruktionsvideor finns tillgangliga pa Speed Trainings YouTube-kanal. Vi uppmuntrar dig garna att folja och interagera med
YouTube-kanalen for regelbundna uppdateringar. Klicka helt enkelt pé lanken for att titta pa instruktionsvideon. Om en dvning
saknar en lank och du ar osaker pa vilken dvning det ar, tveka inte att hora av dig till oss. Du kan kontakta oss via mejl pa
simon@speedtraining.online eller skicka ett direktmeddelande till vart Instagram-konto, @speedtrainingonline. Observera att
kvaliteten pa instruktionsvideorna kommer att forbattras over tid och att fler dvningar kommer att laggas till i samlingen.

o
.

INDEX (ORDFORKLARINGAR)

1RM: "1 Repetition Max" representerar den maximala vikt du har lyckats lyfta for en enda repetition i en given ovning.

% of IRM:  For vissa dvningar ska du valja en specifik procentandel av ditt 1RM nar du valjer vikt. Till exempel, om en dvning
anger 70% av ditt IRM och du vet att ditt 1RM for den ovningen ar 100 kg, ska du lyfta 70 kg i den ovningen.

AMRAP:  "As Many Reps As Possible” (S4 ménga reps som majligt) ar en form av intervalltraning dar du siktar pa att slutfora sa
ménga repetitioner som du kan innan den avsatta tiden gar ut. Det finns inga pauser forran tiden ar ute, och om du gor klart alla
repetitioner borjar du om.

m: Meter

sek: Sekunder

min:  Minuter

(3x10): Det forsta numret anger antalet set, foljt av antalet repetitioner for dvningen.

Vila 2 min: Anger hur l3ng vila det ska vara mellan seten for dvningen.

Uppv. Anger att du ska genomfora uppvarmningsrutinen innan du borjar med ovningen.

Sprints (85-95%): Hastigheten i procent for varje sprintintervall, dar 100% representerar din maxhastighet.

Pulszon: Din mélpuls under traningen. Trana i denna zon for att gora hjartat starkt och forbattra din formaga att prestera pa en
hog niva under langre tid.

Varje sida: Betyder att du ska utfora antalet reps for varje sida av kroppen. Dessa dvningar utfors vanligtvis pa en sida i taget,
sasom Splitboj eller Enarms axelpress.
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Tank pa Force-velocity curve som en balans mellan hur mycket kraft (styrka) du kan producera och hur snabbt du kan rora dig
(hastighet).

& Nar du lyfter en valdigt tung vikt anvander du hog Kraft (Force), men du ror dig langsamt (Velocity).
&4 Nar du svingar din arm valdigt snabbt utan vikt anvander du hog Hastighet, men 13g Kraft.

4 De flesta viktiga atletiska rorelser, som att hoppa, sprinta fran start eller byta riktning snabbt, kraver en balans av bade Kraft och
Hastighet. | mitten av kurvan ar dar idrottare genererar mest kraft p kortast tid och d3 genererar mest Effekt (Peak Power).

- Force
- Power

- Velocity

En idrottare maste vara stark och snabb, och kraftfull daremellan. Vart traningsprogram ar utformat utifran detta.
Via specifika traningsblock som riktar in sig pa olika delar av Force-velocity curve.

& Vissa block fokuserar pa att bygga Maxstyrka (trycker pd den kraft-tunga anden av kurvan).
& Vissa block fokuserar pd Snabbhet Acceleration eller Plyometrics (trycker pa den hastighets-tunga anden av kurvan).

& Andra block fokuserar pd Explosivitet eller Effekt (forbattrar mitten av kurvan, dar Kraft och Hastighet kombineras for maximal
effekt).

Genom att trana dver hela Force-velocity curve pa ett strukturerat satt hjalper vart program dig att oka din totala effekt (power)
over alla atletiska rorelser. Detta innebar att du blir:

&4 Starkare nar du trycker ifrAn marken.
& Snabbare i maxfart.

&4 Mer kraftfull i hopp, sprint och snabba riktningsforandringar.

For att f4 ut det mesta av att trana din snabbhet och kraft, kom ihdg detta: i varje dvning, forsok alltid att rora dig sa snabbt som
mojligt! Detta galler aven nar du lyfter tunga vikter. Den anstrangning du gor for att rora dig snabbt, aven med tyngre motstand,
ar det som hjalper dig att bygga mer effekt langs Force-velocity curve. Gor alltid detta samtidigt som du bibehaller god teknik och
full kontroll over rorelsen.
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Att anvanda god teknik och ha kontroll ar avgorande for att bli snabb. Har ar tre viktiga tekniker att fokusera pa:

4 HOFTER: Hall dina hofter centrerade och raka. Undvik att svanka dem bakét, ett vanligt misstag. Denna hoftposition ar
avgorande for accelerationen. Det hjalper dig att enkelt aktivera dina satesmuskler, som ar nyckeln till att generera kraft i de
forsta stegen. Nar du ndr maxfart hjalper en bra hoftposition dig att aktivera dina baksida 1ar (hamstrings) mer effektivt.
Starka, effektiva baksida Iar ar viktiga for att nd din hogsta potential som idrottare. Denna hoftkontroll hjalper ocksa till att
stabilisera dina kna- och fotleder under rorelse.

& BALEN: Hall dina balmuskler spanda ("baltryck”). Detta gor din kropp stabil och hjilper dig att rora dig effektivt. En stark bal
som samarbetar med stabila hofter ger dig den kontroll som kravs for att rora din kropp kraftfullt och snabbt i alla riktningar.

4 AXLAR: Héll axlarna stabila och nedsankta. Lat dem inte spannas upp mot dronen. Detta hjalper din kropp att samarbeta och
[dter kraften fran dina ben rora sig effektivt genom kroppen under sprint eller lyft.

Grona och roda linjer (enligt bild)

Titta pd linjerna pa idrottaren pa bilden. De Grona Linjerna visar den Optimala
Tekniken du bor sikta pa utifrdn punkterna ovan. Den nedre grona linjen visar
stabila, raka hofter. Den raka vertikala grona linjen visar en stark bal och uppratt
atletisk hallning. Den lilla ovre grona linjen visar axlar som halls nere och stabila.

-

visar en vanlig Felaktig Teknik. Den nedre roda
streckade linjen visar hofter som svankar bakat. Den bojda vertikala roda
streckade linjen visar en bojd rygg och délig hallning dar balen inte ar stark. Den
lilla ovre roda streckade linjen visar axlar som ar hoga och spanda.

Forsok att ha dessa tre viktiga tekniker (Hofter, Bal, Axlar) i &tanke under varje
ovning du gor i detta program, oavsett om det ar pd gymmet eller pa loparbanan.
Om detta ar nytt for dig kan det kannas konstigt eller obekvamt till en borjan. . . y
Men fortsatt oval Du kommer att bli starkare i dessa positioner. Nar du
konsekvent fokuserar pa denna teknik bygger du en kropp som ar stark, effektiv

och snabb. &

Detta innebar att varje rorelse du tranar pa i gymmet eller p& banan kommer att
overforas direkt till din sport, vilket hjalper dig att rora dig kraftfullt och
effektivt nar det betyder som mest.
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TRANINGSPROGRAM PER VECKA

FAS 1 FAS 2
VECKA 1 VECKA 5
VECKA 2 VECKA 6

VECKA 3 VECKA 7
VECKA 4 VECKA 8

NAVIGERA | MENYN OVAN FOR ATT KOMMA TILL DEN VECKA SOM DU VILL TRANA




VECKA 1

SIDATAV1

RORLIGHET OCH STABILITET

BROSTSTRETCH

(2X 8) - VARJE SIDA

WALL SLIDES

(2X10)

STATISKA ARMHAVNINGAR (3 SEK PAUSE)

(3X5)

OMVAND RODD

(3X6)

PLYOMETRICS

SQUAT JUMP PA BOX

4X4)
Vila1-2 min

STYRKEKONDITION

ARMHAVNINGAR

(3X20)
Vila 2 min

STATISKA ARMHAVNINGAR

(3X20)
Vila 2 min

BALSTYRKA

ALTERNERANDE FALLKNIV

(3X16)
Vila1-2 min

INAND OUTS

(3X16)
Vila1-2 min

SET

SET

S W N =

SET

SET

SET

REPS Speed Training
8 Athletic Development

REPS
1]
10

REPS

REPS
20
20
20

REPS

20 SEK
20 SEK
20 SEK

REPS
16
16
16

REPS
16
16
16


https://youtu.be/Gy2ChAyhY54
https://youtu.be/vy0AESNUij8
https://youtu.be/OmhMdcpAblw
https://youtu.be/0q_mTjU8osI
https://youtu.be/FRxQQxr7oRM
https://youtu.be/vQI7Oqmj9pM
https://youtu.be/OmhMdcpAblw
https://youtu.be/CbVI66OTESM
https://youtu.be/gUff6hqwzJA

VECKA 1

SIDATAV2

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP

(2X12)

A-SKIP

(2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

(2X12)

SAXHOPP

(2X12)

RAKA MANGSTEG

(2X20)

ENBENS VRISTHOPP
2X15)

SNABBHET ACCELERATION TEKNIK
VAGGOVNING LADDA OCH LYFT

(3 X 6) - VARIE SIDA
Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN

(3 X 4) - VARJE SIDA
Vila 2 min

3-PUNKTS 3-STEGS START

(2X1)
Vila 2 min

SET

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
20M
20M

REPS
15M
15M

REPS
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https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/WTSbW1fZ_50
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/b9iJTE3TvOA
https://youtu.be/KR5jwPswZbI
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 1

SIDA2 AV 2

SNABBHET ACCELERATION
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(4X1) 2 1
Vila 3 - 4 min 3 1
4 1
20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(4X1) 2 1
Vila 3 - 4 min 3 1
4 1
30 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(4X1) 2 1
Vila 3 - 4 min 3 1
4 1

LAT 0SS VAXA TILLSAMMANS

Vi alskar att se dina framsteg! Dela foton eller videor fran din
traning pa Instagram och tagga oss . Videlar
din resa for att inspirera andra! #SpeedTraining



https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://www.instagram.com/speedtrainingonline/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=lets_grow_together&utm_content=follow_on_instagram

VECKA 1

SIDATAV1

RORLIGHET OCH STABILITET

4

INSIDA LAR-STRETCH SET REPS Speed Training
1 12 Athletic Development

(2 X 12) - VARJE SIDA 2 12

COPENHAGEN PLANK SET REPS
1 15 SEK

(2 X 15) - VARJE SIDA 2 15 SEK

UTFALLSSTEG AT SIDAN SET REPS
1 10

(2 X 10) - VARJE SIDA 2 10

SHUFFLES MED INBROMSNING SET REPS
1 1

(3X 1) - VARJE SIDA 2 1

1
BALSTYRKA

ALTERNERANDE FALLKNIV SET REPS
1 16

(3X16) 2 16

Vila1-2 min 16

AEROB KONDITION

JOGGINTERVALLER SET REPS

80 - 90% AV MAX HR 1 4 MIN

(5Xx4) 2 4 MIN

Vila 2 min 3 4 MIN
4 4 MIN
5 4 MIN

LAT 0SS VAXA TILLSAMMANS

Vi alskar att se dina framsteg! Dela foton eller videor fran din traning
pa TikTok och tagga oss . Vi delar din resa for

att inspirera andra! #SpeedTraining



https://youtu.be/l-Hz55sgpV4
https://youtu.be/SKWVtbojmWI
https://youtu.be/bTRz8DcThp8
https://youtu.be/moP3r755cS0
https://youtu.be/CbVI66OTESM
https://www.tiktok.com/@speedtrainingonline?is_from_webapp=1&sender_device=pc&utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=lets_grow_together&utm_content=follow_on_tiktok

VECKA 2

SIDATAV2

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK

POGOHOPP

2X12)

A-SKIP

2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

2X12)

B-SKIPS

(2X12)

RAKA MANGSTEG

2X15)

KNADRIBBLING

2X 20)

SNABBHET SLUTFAS TEKNIK

VAGGDRIBBLING

(3 X 6) - VARIE SIDA
Vila 1 min

STEGRINGSLOPP
(3X60-80)
Vila 3 min

SET

SET

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
15M
1M

REPS
20M
20M

REPS

REPS
60 M
60 M
80 M
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https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U

VECKA 2

SIDA2 AV 2

SNABBHET SLUTFAS
40 M SPRINTS SET REPS
1 1
2X7) 2 1
Vila 4 min
60 M SPRINTS SET REPS
1l 1
(4X1) 2 1
Vila 4 min K] 1
4 1
80 M SPRINTS SET REPS
1 1
X1 2 1
Vila 4 min
BEMASTRA DIN TEKNIK

Kom ihag att anvanda videoguiderna! Klicka pa lankarna i ditt
program for att se proffsatleter utfora varje ovning korrekt. Bra
teknik ar nyckeln till saker traning och basta mojliga resultat.
Prenumerera pa var



https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.youtube.com/@speedtraining.online?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=master_your_technique&utm_content=subscribe_youtube_channel

VECKA 2

SIDATAV2

RORLIGHET OCH STABILITET

SATESSTRETCH

(2 X12) - VARJE SIDA

HOFTLYFT

2X10)

GAENDE UTFALLSSTEG

(3X10)

HOGA KNAN

(3X10)

PLYOMETRICS

HACK HOPP (5 HACKAR)

(4X3)
Vila 2 min

SINGLE LEG SJ BOX JUMPS
(4 X 3) - VARJE SIDA

Vila 2 min

STYRKEKONDITION

OMVAND RODD

(3X16)
Vila 1 min

STYRKEKONDITION

UTFALLSHOPP

(3X16)
Vila 1 min

GOBLET SQUATS

(3X16)
Vila 1 min

SET

= W N =

SET

B W N =

SET

SET

SET

REPS
10M
10M
10M

REPS
10M
10M
10M

REPS

[ U L R S ]

REPS

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/LPU5GVcZpbA
https://youtu.be/JBPQ-_Zkjzk
https://youtu.be/WJkulZzXbBc
https://youtu.be/BBQJzIFFgsk
https://youtu.be/92G3cjtSgho
https://youtu.be/gDkA-SnpCpg
https://youtu.be/0q_mTjU8osI
https://youtu.be/2hYk2jxD4YM
https://youtu.be/acusuUuqroA

VECKA 2

BALSTYRKA
ALTERNERANDE FALLKNIV SET REPS
1 12
(3X12) 2 12
SIDA 2 AV 2 Vila 2 min 3 12
ARMHAVNINGAR MED IN OCH UT SET REPS
1 12
(3X12) 2 12
Vila 2 min 3 12
(o]
LITA PA PROCESSEN

Snabbhet kraver konsekvent anstrangning och disciplin. Hall dig till
planen, lita pa vetenskapen hakom varje pass och fira dina framsteg
langs vagen.



https://youtu.be/CbVI66OTESM
https://youtu.be/IobLZFNtRVU

VECKA 2

SIDATAV1

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK

POGOHOPP

2X12)

A-SKIP

2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

2X12)

B-SKIPS

(2X12)

RAKA MANGSTEG

2X15)

KNADRIBBLING

2X 20)

MJOLKSYREKONDITION

SPRINT INTERVALLER
100% AV MAXFART
(6 X 300 - 200 M)
Vila 6 min

ROR DIG SNABBT

SET

D Ul W N =

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
15M
1M

REPS
20M
20M

REPS

300M
300M
250 M
250 M
200 M
200 M

Kom ihag: | varje ovning, forsok att rora dig s snabbt som majligt
med kontroll! Detta galler aven med tyngre vikter, det bygger
explosivitet som kommer att oka din idrottsprestation.

4

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/a067eNwE2Bc

VECKA 3

SIDATAV2

RORLIGHET OCH STABILITET

LATSSTRETCH

(2 X 8) - VARJE SIDA

SKULDERBLADSHAVNINGAR

(2X10)

BAND PULL-APARTS

(3X10)

ARMHAVNINGAR

(3X8)

PLYOMETRICS

SQUAT JUMP PA BOX

(5X4)
Vila1- 2 min

STYRKEKONDITION

STATISKA ARMHAVNINGAR

(3X22)
Vila 2 min

OMVAND RODD

(3X22)
Vila 2 min

STYRKEKONDITION

UPPHOPP

(3X22)
Vila 2 min

SET

(S B — L L

SET

SET

REPS

REPS
10
10

REPS
10
10
10

REPS

L

= e

REPS

22 SEK
22 SEK
22 SEK

REPS
22
22
22

REPS
22
22
22

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/xeQFX03uUQs
https://youtu.be/tpyrtgLHTV0
https://youtu.be/wm7xOdyYkF4
https://youtu.be/vQI7Oqmj9pM
https://youtu.be/FRxQQxr7oRM
https://youtu.be/OmhMdcpAblw
https://youtu.be/0q_mTjU8osI
https://youtu.be/XqEsML08eWk

VECKA 3

SIDA2 AV 2

BALSTYRKA

IN AND QUTS SET REPS
1 18

(3X18) 2 18

Vila1- 2 min 3 18

VINDRUTETORKARE SET REPS
1 18

(3X18) 2 18

Vila1- 2 min 3 18

SNABBHETSTRANING FOR DITT LAG

Vill ditt lag bli snabbare? Beratta for din tranare eller lagledare om
Speed Training! De kan kontakta oss genom att mejla
simon@speedtraining.online for att lara sig mer om anpassade
lagprogram och tjanster. Las mer pa vér



https://youtu.be/gUff6hqwzJA
https://youtu.be/v_mrgB4yJIQ
https://www.speedtraining.online/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=speed_training_for_your_team&utm_content=team_referral

VECKA 3

SIDATAV2

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP

(2X12)

A-SKIP

(2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

(2X12)
SAXHOPP

2X12)

RAKA MANGSTEG

(2X20)

ENBENS VRISTHOPP
(2X15)
SNABBHET ACCELERATION TEKNIK

VAGGOVNING LADDA OCH LYFT

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN

(3 X 4) - VARJE SIDA
Vila 2 min

3-PUNKTS 3-STEGS START

(2X1
Vila 2 min

N
1

REPS
12M
12 M

REPS
12M
12 M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12 M

REPS
20 M
20 M

REPS
15 M
15 M

REPS

REPS
1
1

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/WTSbW1fZ_50
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/b9iJTE3TvOA
https://youtu.be/KR5jwPswZbI
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 3

SNABBHET ACCELERATION

10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS

1 1

(4X7) 7) 1

Vila 3 min 3 1

SIDA 2 AV 2 ) )
20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS

1 1

(5X1) 2 1

Vila 3 min 3 1

4 1

5 1
30 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS

1 1

(3X1) 2 1

Vila 3 min 3 1

Blir du snabbare med Speed Training? Hjalp en van att na sina mél

DELA SNABBHETEN
\

ocksa! Tipsa dem om véra onlineprogram och vér



https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://www.speedtraining.online/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=share_the_speed&utm_content=athlete_referral

VECKA 3

SIDATAV1

RORLIGHET OCH STABILITET

BAKSIDA LAR-STRETCH

(2 X10) - VARJE SIDA

ENBENS HOFTLYFT

(2 X 8) - VARJE SIDA

STATISK SPLITBO

(2X10) - VARJE SIDA

RAKA MANGSTEG

(3X19)

BALSTYRKA

VINDRUTETORKARE

(3X18)
Vila1- 2 min

AEROB KONDITION

JOGGINTERVALLER

80 - 90% AV MAX HR
(5X9)

Vila 3 min

SET

a9l AW N =

REPS
10
10

REPS

REPS
10 SEK
10 SEK

REPS
15M
1BM
/M

REPS
18
18
18

REPS
5MIN
5MIN
5 MIN
SMIN
S MIN

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/A-ilvk7qBLA
https://youtu.be/orfm5uvQpu0
https://youtu.be/lJ4P30R7CFo
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/v_mrgB4yJIQ

VECKA 4

SIDATAV2

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP

(2Xx12)

A-SKIP

(2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

(2X12)

SAXHOPP

@2X12)

RAKA MANGSTEG

2X20)

ENBENS VRISTHOPP

2X15)

SNABBHET ACCELERATION TEKNIK

VAGGOVNING LADDA OCH LYFT

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN

(3 X 4) - VARJE SIDA
Vila 2 min

3-PUNKTS 3-STEGS START

(2X7)
Vila 2 min

SET

2

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
20M
20M

REPS
15M
15M

REPS

REPS

1

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/WTSbW1fZ_50
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/b9iJTE3TvOA
https://youtu.be/KR5jwPswZbI
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 4

SIDA2 AV 2

SNABBHET ACCELERATION

10 M ACCELERATION SPRINTS

(5X1)
Vila 3 min

20 M ACCELERATION SPRINTS

(5X1)
Vila 3 min

30 M ACCELERATION SPRINTS

4X1)
Vila 3 min

ROR DIG SNABBT

SET

a1l AW N =

SET

(52 B S

SET

s oW N =

REPS

e e )

REPS

P T Ty

REPS

- =t =

Kom ihag: | varje ovning, forsok att rora dig sa snabbt som mojligt

med kontroll! Detta galler aven med tyngre vikter, det bygger

explosivitet som kommer att oka din idrottsprestation.


https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA

VECKA 4

SIDATAV2

RORLIGHET OCH STABILITET
VADSTRETCH
(2X10) - VARJE SIDA
TAGANG
(2X10)

VAGGOVNING LADDA OCH LYFT

(2 X5) - VARIE SIDA

POGOHOPP

(3X10)

PLYOMETRICS

STILLASTAENDE LANGDHOPP

(4X5)
Vila1-2 min

SINGLE LEG SJ BOX JUMPS
(4 X 5) - VARJE SIDA

Vila1- 2 min

STYRKEKONDITION

UTFALLSHOPP

(4X20)
Vila 2 min

GOBLET SQUATS

(4X20)
Vila 2 min

SET

S ow N =

SET

s oW N =

SET

= W N =

SET

S oW N =

REPS
10
10

REPS
10M
10M

REPS

REPS
10M
10M
10M

REPS

[S2 NS ) BNy |

REPS

ol o1 o

REPS
20
20
20
20

REPS
20
20
20
20

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/Ju_B_xCe7lk
https://youtu.be/sIGvLzdLpEI
https://youtu.be/KR5jwPswZbI
https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/yxnn8LSZwxU
https://youtu.be/gDkA-SnpCpg
https://youtu.be/2hYk2jxD4YM
https://youtu.be/acusuUuqroA

VECKA 4

BALSTYRKA

ALTERNERANDE FALLKNIV SET REPS
1 18

(3X18) 2 18

Vila1- 2 min 3 18

SIDA2 AV 2

STATISK ENBENSARMHAVNING SET REPS
1 18

(3 X 18) - VARJE SIDA 2 18

Vila1-2 min 3 18

/
/{_ DELA SNABBHETEN
N\) " Blir du snabbare med Speed Training? Hjalp en van att na sina mél
ocksa! Tipsa dem om véra onlineprogram och vér


https://youtu.be/CbVI66OTESM
https://youtu.be/OXh-QUmMMRQ
https://www.speedtraining.online/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=share_the_speed&utm_content=athlete_referral

VECKA 4

SIDATAV2

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK

POGOHOPP

(2Xx12)

A-SKIP

(2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

(2X12)

B-SKIPS

@2X12)

RAKA MANGSTEG

2X15)

KNADRIBBLING

2X20)

SNABBHET SLUTFAS TEKNIK

VAGGDRIBBLING

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 1 min

STEGRINGSLOPP
(3X60-80)
Vila 3 min

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
1BM
15M

REPS
20M
20M

REPS

REPS
60M
60 M
80 M

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U

VECKA 4

SIDA2 AV 2

SNABBHET SLUTFAS
40 M SPRINTS SET REPS
1 1
(#X7) 2 1
Vila 3 min 3l 1
4 1
60 M SPRINTS SET REPS
1 1
(5X7) 2 1
Vila 3 min 3 1
4 1
h 1
80 M SPRINTS SET REPS
1 1
(3X1) 2 1
Vila 3 min 3 1

SNABBHETSTRANING FOR DITT LAG

Vill ditt lag bli snabbare? Beratta for din tranare eller lagledare om
Speed Training! De kan kontakta oss genom att mejla
simon@speedtraining.online for att lara sig mer om anpassade
lagprogram och tjanster. Las mer pa vér



https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://www.speedtraining.online/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=speed_training_for_your_team&utm_content=team_referral

VECKA 5

SIDATAV2

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK

POGOHOPP

(2X12)

A-SKIP

2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

(2X12)

B-SKIPS

(2X12)

RAKA MANGSTEG

(2X15)

KNADRIBBLING

(2X20)

SNABBHET SLUTFAS TEKNIK

VAGGDRIBBLING

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 1 min

STEGRINGSLOPP
(3X60-80)
Vila 3 min

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
15M
15M

REPS
20M
20 M

REPS

REPS
60M
60 M
80M

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U

VECKA 5

SNABBHET SLUTFAS
40 M SPRINTS SET REPS
1 1
(2X7) 2 1
SIDA 2 AV 2 Vila 4 min
60 M SPRINTS SET REPS
1 1
(4X1) 2 1
Vila 4 min 3 1
4 1
80 M SPRINTS SET REPS
1 1
(2X1) 2 1
Vila 4 min

DINA RESULTAT INSPIRERAR

Ser du forbattringar? Vi vill hora om din framgéng! Dela din
% feedback i detta eller beratta din historia genom att mejla

simon@speedtraining.online. Din resa hjalper andra.


https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSew69CvOH4uLMEBPj-eXK2EZBEbStPFiLGkLgfqD3PzKwEZrw/viewform?usp=sharing&ouid=110603726139508794543?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=your_results_inspire&utm_content=feedback_form

VECKA 5

SIDATAV2

RORLIGHET OCH STABILITET

LATSSTRETCH

(2 X 8) - VARJE SIDA

SKULDERBLADSHAVNINGAR

(2X10)

BAND PULL-APARTS

(3X10)

ARMHAVNINGAR

(3X8)

PLYOMETRICS

HACK HOPP (5 HACKAR)

(4X3)
Vila 2 min

SINGLE LEG SJ BOX JUMPS

(4 X 3) - VARJE SIDA
Vila 2 min

STYRKEKONDITION

ARMHAVNINGAR

(3X16)
Vila 1 min

OMVAND RODD

(3X16)
Vila T min

SET

S L N -

SET

B B

SET

REPS

REPS
10
10

REPS
10
10
10

REPS

REPS

W LW w

REPS

LW W W

REPS
16
16
16

REPS
16
16
16

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/xeQFX03uUQs
https://youtu.be/tpyrtgLHTV0
https://youtu.be/wm7xOdyYkF4
https://youtu.be/vQI7Oqmj9pM
https://youtu.be/92G3cjtSgho
https://youtu.be/gDkA-SnpCpg
https://youtu.be/vQI7Oqmj9pM
https://youtu.be/0q_mTjU8osI

VECKA 5

SIDA2 AV 2

langs vagen.

STYRKEKONDITION
UTFALLSHOPP SET REPS
1 16
(3X16) 2 16
Vila 1 min 3 16
GOBLET SQUATS SET REPS
1 16
(3X16) 2 16
Vila 1 min 3 16
BALSTYRKA
ALTERNERANDE FALLKNIV SET REPS
l 12
(3X12) 2 12
Vila 2 min 3 12
ARMHAVNINGAR MED IN OCH UT SET REPS
1 12
(3X12) 2 12
Vila 2 min 3 12
R PROCESSEN

Snabbhet kraver konsekvent anstrangning och disciplin. Hall dig till
planen, lita pd vetenskapen bakom varje pass och fira dina framsteg


https://youtu.be/2hYk2jxD4YM
https://youtu.be/acusuUuqroA
https://youtu.be/CbVI66OTESM
https://youtu.be/IobLZFNtRVU

VECKA 5

SIDATAV2

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP

(2X12)

A-SKIP

2X12)

HOGA KNAN VAR TREDJE STEG

(2X12)

SAXHOPP

(2X12)

RAKA MANGSTEG

(2X20)

ENBENS VRISTHOPP

(2X19)

SNABBHET ACCELERATION TEKNIK

VAGGOVNING LADDA OCH LYFT

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN

(3 X 4) - VARJE SIDA
Vila 2 min

3-PUNKTS 3-STEGS START

(2X7)
Vila 2 min

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
12M
12M

REPS
20 M
20 M

REPS
15M
15M

REPS

REPS

1

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/Pw2ShgYDSFw
https://youtu.be/WTSbW1fZ_50
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/b9iJTE3TvOA
https://youtu.be/KR5jwPswZbI
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 5

SIDA2 AV 2

SNABBHET ACCELERATION
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(3X7) 2 1
Vila 4 min 3 1
20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(3X1) 2 1
Vila 4 min 3 1
30 M AGCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(4X7) 2 1
Vila 4 min 3 1
4 1
BEMASTRA DIN TEKNIK

Kom ihag att anvanda videoguiderna! Klicka p4 lankarna i ditt
program for att se proffsatleter utfora varje ovning korrekt. Bra
teknik ar nyckeln till saker traning och basta mojliga resultat.
Prenumerera pa var



https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.youtube.com/@speedtraining.online?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=master_your_technique&utm_content=subscribe_youtube_channel

VECKA 6
SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP SET REPS Speed Trammg
1 5M Athletic Development
(2X15) 2 15M
SIDA1AV 2 ASKIP SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
HOGA KNAN MED ETT BEN SET REPS
1 15 M
(2X15) 2 15 M
POP FLOAT SKIP SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15 M
RAKA MANGSTEG SET REPS
1 25 M
(2X 25) 2 25 M
BOUNDING JUMPS SET REPS
1 20 M
(2X 20) 2 20 M

SNABBHET ACCELERATION TEKNIK

VAGGOVNING ENKELT BYTE SET REPS
1 8

(2X8) 2 8

Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN SET REPS
1 4

(3 X 4) - VARJE SIDA 2 4

Vila 2 min 3 4

10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1

(3X7) 2 1

Vila 2 min 3 1


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/8hCSypjaFhU
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/SB8HhsVDllI
https://youtu.be/z9pKC6rQANg
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 6

SIDA2 AV 2

SNABBHET ACCELERATION
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(2X7) 2 1
Vila 5 min
20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(2X1) 2 1
Vila 5 min
30 M AGCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(5X1) 2 1
Vila 5 min 3 1
4 1
5 1

LAT 0SS VAXA TILLSAMMANS

Vi alskar att se dina framsteg! Dela foton eller videor fran din
traning pa Instagram och tagga oss . Vi delar
din resa for att inspirera andra! #SpeedTraining



https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.instagram.com/speedtrainingonline/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=lets_grow_together&utm_content=follow_on_instagram

VECKA 6

SIDATAV2

RORLIGHET OCH STABILITET

FRAMSIDA LAR-STRETCH

(2 X10) - VARJE SIDA

ENBENS BENSPARK

(2 X 8) - VARJE SIDA

UTFALLSSTEG BAKAT

(3X10)

UPPHOPP

(3X6)

PLYOMETRICS

DROP JUMP TILL LADHOPP

4X2)
Vila 2 min

ENBENS HACK HOPP (5 HACKAR)

(4 X 2) - VARJE SIDA
Vila 2 min

STYRKEKONDITION

ANKGANG

(3X16)
Vila 1 min

STATISKA BULGARISKA UTFALLSSTEG

(3X16)
Vila T min

SET

S L N -

SET

B B

SET

REPS
10
10

REPS

REPS
10M
10M
10M

REPS

REPS

N NN

REPS

N N N

REPS
16M
16M
16M

REPS
16 SEK
16 SEK
16 SEK

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/lH9kTINsbkY
https://youtu.be/f0ErDoXLWQ4
https://youtu.be/mOd13ldb1Fc
https://youtu.be/XqEsML08eWk
https://youtu.be/kjiktN5BqSY
https://youtu.be/335y-NP3IIs
https://youtu.be/yQzc_hux_Fg
https://youtu.be/HG0quQesfMs

VECKA 6

SIDA2 AV 2

BALSTYRKA

SUPERMAN PLANKA SET REPS
1 6 SEK

(4 X 6) - VARJE SIDA 2 6 SEK

Vila 2 min 3 6 SEK
4 6 SEK

STATISK UTFALLSSTEG MED ANTI-ROTATIONSPRESS  SET REPS
1 6

(4 X 6) - VARJE SIDA 2 6

Vila 2 min 3 6
4 6

LAT 0SS VAXA TILLSAMMANS

Vi alskar att se dina framsteg! Dela foton eller videor fran din traning
pa TikTok och tagga oss . Vi delar din resa for
att inspirera andra! #SpeedTraining



https://youtu.be/Oa3cEn7GTfo
https://youtu.be/9Yi3rH0FB0E
https://www.tiktok.com/@speedtrainingonline?is_from_webapp=1&sender_device=pc&utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=lets_grow_together&utm_content=follow_on_tiktok

VECKA 6

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK
POGOHOPP SET REPS Speed Tralnlng
1 5M Athletic Development
(2X15) 2 15M
SIDATAV 2 B-SKIPS SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
HOGA KNAN MED ETT BEN SET REPS
1 15 M
(2X15) 2 15 M
RAKA MANGSTEG SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15 M
VADDRIBBLING SET REPS
1 20 M
(2X 20) 2 20 M
KNADRIBBLING SET REPS
1 25M
(2X 25) 2 25M
SNABBHET SLUTFAS TEKNIK
VAGGDRIBBLING SET REPS
1 6
(3 X 6) - VARJE SIDA vi 6
Vila 1 min 3 6
STEGRINGSLOPP SET REPS
(4X 60 - 80) 1 60 M
Vila 3 min 2 60 M
3 80M
4 80M


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/3Fh32ty0dO0
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U

VECKA 6

SIDA2 AV 2

SNABBHET SLUTFAS
40 M SPRINTS SET REPS
1 1
(1X1)
Vila 5 min
60 M SPRINTS SET REPS
1 1
(2X1) 2 1
Vila 5 min
80 M SPRINTS SET REPS
1 1
(4X1) 2 1
Vila 5 min 3 1
4 1
HOJ STANDARDEN

Ar du redo att ta din snabbhetsutveckling till nasta niva? Ett
personligt 1-mot-1 traningsprogram skraddarsys exakt for din niva,
din sport och dina mal. Ta reda pa hur ett anpassat upplagg kan
maximera din potential. Utforska


https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.speedtraining.online/products/customized-program-athlete

VECKA 7

SIDATAV2

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK

POGOHOPP

(2X15)

B-SKIPS

(2X19)

HOGA KNAN MED ETT BEN

(2X15)

RAKA MANGSTEG

(2X19)

VADDRIBBLING

(2X20)

KNADRIBBLING

(2 X 25)

SNABBHET SLUTFAS TEKNIK

VAGGDRIBBLING

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 1 min

STEGRINGSLOPP
(4 X60-80)
Vila 3 min

SET

=~ W N =

REPS
15M
15M

REPS
1M
1M

REPS
1M
1M

REPS
1M
1M

REPS
20 M
20 M

REPS
25M
25M

REPS

REPS
60 M
60 M
80M
80M

4

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/3Fh32ty0dO0
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U

VECKA 7

SNABBHET SLUTFAS
40 M SPRINTS SET REPS
1 1
(1X1)
SIDA 2 AV 2 Vila 5 min
60 M SPRINTS SET REPS
1 1
(2X7) 2 1
Vila 5 min
80 M SPRINTS SET REPS
1 1
(3X71) 2 1
Vila 5 min 3 1
HOJ STANDARDEN

Ar du redo att ta din snabbhetsutveckling till ndsta niva? Ett
personligt 1-mot-1 traningsprogram skraddarsys exakt for din niva,
din sport och dina mal. Ta reda pa hur ett anpassat upplagg kan
maximera din potential. Utforska


https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.speedtraining.online/products/customized-program-athlete

VECKA 7

SIDATAV2

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP

(2X15)

A-SKIP

(2X19)

HOGA KNAN MED ETT BEN

(2X15)

POP FLOAT SKIP

(2X19)

RAKA MANGSTEG

(2X29)

BOUNDING JUMPS
(2 X 20)
SNABBHET ACCELERATION TEKNIK

VAGGOVNING ENKELT BYTE

(2X8)
Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN

(3 X 4) - VARJE SIDA
Vila 2 min

10 M ACCELERATION SPRINTS

(3X1)
Vila 2 min

SET

SET

N 2 —

REPS
15M
15M

REPS
1M
1M

REPS
1M
1M

REPS
1M
1M

REPS
25M
25M

REPS
20 M
20 M

REPS

4

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/8hCSypjaFhU
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/SB8HhsVDllI
https://youtu.be/z9pKC6rQANg
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 7

SIDA2 AV 2

SNABBHET ACCELERATION
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(2X1) 2 1
Vila 5 min
20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(2X1) 2 1
Vila 5 min
30 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(4X1) # 1
Vila 5 min 3 1
4 1

DINA RESULTAT INSPIRERAR

Ser du forbattringar? Vi vill hora om din framgéng! Dela din
feedback i detta eller beratta din historia genom att mejla
simon@speedtraining.online. Din resa hjalper andra.


https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSew69CvOH4uLMEBPj-eXK2EZBEbStPFiLGkLgfqD3PzKwEZrw/viewform?usp=sharing&ouid=110603726139508794543?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=your_results_inspire&utm_content=feedback_form

VECKA 7

SIDATAV2

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK

POGOHOPP

(2X15)

B-SKIPS

(2X19)

HOGA KNAN MED ETT BEN

(2X15)

RAKA MANGSTEG

(2X19)

VADDRIBBLING

(2X20)

KNADRIBBLING

(2 X 25)

SNABBHET SLUTFAS TEKNIK

VAGGDRIBBLING

(3 X 6) - VARJE SIDA
Vila 1 min

STEGRINGSLOPP
(4 X60-80)
Vila 3 min

SET

=~ W N =

REPS
15M
15M

REPS
1M
1M

REPS
1M
1M

REPS
1M
1M

REPS
20 M
20 M

REPS
25M
25M

REPS

REPS
60 M
60 M
80M
80M

4

Speed Training

Athletic Development


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/3Fh32ty0dO0
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U

VECKA 7

SNABBHET SLUTFAS

40 M SPRINTS SET REPS
1 1

(1X1)

SIDA2 AV 2 Vila 5 min

60 M SPRINTS SET REPS
1 1

(2X1) 2 1

Vila 5 min

80 M SPRINTS SET REPS
1 1

3X1) 2 1

Vila 5 min 3 1

. DELA SNABBHETEN

-—

N\~ Blir du snabbare med Speed Training? Hjalp en van att nd sina mal
ocksa! Tipsa dem om véra onlineprogram och var


https://youtu.be/kxy4IZBYNFA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.speedtraining.online/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=share_the_speed&utm_content=athlete_referral

VECKA 8

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP SET REPS Spe Ed Train | n g
! L Athletic Development
(2X15) 2 15M
A-SKIP SET REPS
SIDA 1AV 2 ) o
2 X15) 2 15M
HOGA KNAN MED ETT BEN SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
POP FLOAT SKIP SET REPS
i 15M
(2X15) 2 15M
RAKA MANGSTEG SET REPS
i 25M
(2X 25) 2 25M
BOUNDING JUMPS SET REPS
1 20M
(2% 20) 2 20M

SNABBHET ACCELERATION TEKNIK

VAGGOVNING ENKELT BYTE SET REPS
1 8

2X8) 2 8

Vila 2 min

VAGGOVNING DUBBLA BYTEN SET REPS
1 4

(3 X 4) - VARJE SIDA 2 4

Vila 2 min 3 4

10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1

3X1) 2 i

Vila 2 min 3 1


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/8hCSypjaFhU
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/SB8HhsVDllI
https://youtu.be/z9pKC6rQANg
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 8

SNABBHET ACCELERATION
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
2X71) 2 l
Vila 4 min
SIDA 2 AV 2 20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(3X1) 2 il
Vila 4 min 3 1l
30 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1l
(4X7) 2 1
Vila 4 min 3 1l
4 1
ROR DIG SNABBT

Kom ihag: | varje ovning, forsok att rora dig s snabbt som mojligt
med kontroll! Detta galler aven med tyngre vikter, det bygger
explosivitet som kommer att oka din idrottsprestation.


https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 8

SNABBHET SLUTFAS MEKANIK
POGOHOPP SET REPS Speed Training
! L Athletic Development
(2X15) 2 15M
B-SKIPS SET REPS
SIDA 1AV 1 1 .
(2X15) 2 15M
HOGA KNAN MED ETT BEN SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
RAKA MANGSTEG SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
VADDRIBBLING SET REPS
1 20M
(2% 20) 2 20M
KNADRIBBLING SET REPS
1 25M
(2% 25) 2 25M
SNABBHET SLUTFAS TEKNIK
VAGGDRIBBLING SET REPS
1 6
(3 X 6) - VARIE SIDA 2 6
Vila 1 min 3 6
STEGRINGSLOPP SET REPS
(4% 60-80) 1 60 M
Vila 3 min 2 60M
3 80M
4 80M
SNABBHET SLUTFAS
40 M SPRINTS SET REPS
1 1
2X1) 2 1
Vila 4 min
60 M SPRINTS SET REPS
1 1
@2X1) 2 1
Vila 4 min
80 M SPRINTS SET REPS
1 1
(BX1) 2 1

Vila 4 min 3 1


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/qIJc1GvwZ_A
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/3Fh32ty0dO0
https://youtu.be/a067eNwE2Bc
https://youtu.be/706JwH8hG1U
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 8

SNABBHET ACCELERATION MEKANIK

POGOHOPP SET REPS Speed Training
Athletic Development

1 15M
2X15) 2 15M
SIDA1AV 2 A-SKIP SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
HGGA KNAN MED ETT BEN SET REPS
1 15M
(2X15) 2 15M
POP FLOAT SKIP SET REPS
1 15M
(2X15) % 15M
RAKA MANGSTEG SET REPS
1 25M
(2X 25) 2 25M
BOUNDING JUMPS SET REPS
1 20M
(2X20) 2 20M
SNABBHET ACCELERATION TEKNIK
VAGGOVNING ENKELT BYTE SET REPS
1 8
2X8) 2 8
Vila 2 min
VAGGOVNING DUBBLA BYTEN SET REPS
1 4
(3 X 4) - VARJE SIDA 2 4
Vila 2 min 3 4
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
3X1) 2 1

Vila 2 min 3 1]


https://youtu.be/cA1L3g4J2to
https://youtu.be/87gEEpqPjbY
https://youtu.be/RRQ5zyhWpuw
https://youtu.be/8hCSypjaFhU
https://youtu.be/e_OtylQ9bN8
https://youtu.be/SB8HhsVDllI
https://youtu.be/z9pKC6rQANg
https://youtu.be/9XeHhXWJQ1c
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA

VECKA 8

SNABBHET ACCELERATION
10 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
2Xx1 2 il
Vila 4 min
SIDA 2 AV 2 20 M ACCELERATION SPRINTS SET REPS
1 1
(3X1) 2 il
Vila 4 min 3 il
30 M ACGELERATION SPRINTS SET REPS
1 1l
(4x1 2 1
Vila 4 min 3 1l
4 1

SNABBHETSTRANING FOR DITT LAG

Vill ditt lag bli snabbare? Beratta for din tranare eller lagledare om
Speed Training! De kan kontakta oss genom att mejla
simon@speedtraining.online for att lara sig mer om anpassade
lagprogram och tjanster. Las mer pa var



https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://youtu.be/Jx_QIuQzPBA
https://www.speedtraining.online/?utm_source=pdf_file&utm_medium=training_program&utm_campaign=pdf_text_snippets&utm_term=speed_training_for_your_team&utm_content=team_referral

