v.52

1.
Uthallighet
Styrka

2.
Snabbhet/benstyrka/spénst

Uppvdrmning

Lépskolning

Accelerationer
Vristhopp
Sittande hopp

Hopp uppadt

Sprintlopp
Nedvarvning

3.
Uthallighet/Backe

Jogga/simma/cykla/crosstrainer ...
Magovning + ryggovning

Jogg

Vristlépning, hoga knan, hoga halar(spark i
baken), Hoppa pa ett ben (s& hogt som
moijligt), raka ben

Full fart fran bérjan

Hoppa som att du hoppar hopprep
Hoppa framat sittandes i 90grader
hoppa uppfor en trappa, upp pa en bank
eller liknande

Full fart ca 20 m, jogg ca 20 meter

Jogg + stretch

minst 45 minuter

3x20 st av varje

5-10 min

3x20 meter

6x10 meter
3x20 hopp
3x10 hopp

3x6 hopp
8 st
ca 10 minuter

Jogg med sidhopp, benkickar och héga knan

Uppvdrmning
pulsen.

Latt distans

ca 4-5 km "umgas-fart (inte fortare an att du

samt korta fartokningar pa slutet for att héja 10 minuter

ca 25 minuter

skulle kunna prata med nagon samtidigt).

Backtrdning armarna, blicken rakt fram. Nedfor - ga.
Nedvarvning Jogg + stretch

4,

Styrketraning

minst 3 varv

Valfri magévning 30 st
Héftlyft 15 st
Plankan 45 sek
Biceps 7-10 kg 10/arm
Benbdj 0-30 kg 10 st
Axlar 3-6 kg 10 st
Rygglyft 50 st
Armhdvningar 15 st
Superman 15/sida

Brant backe. Uppfor - korta steg, jobba med

4 ganger

Ligg pa mage med armar och ben strackta. Lyft
huvudet, vanster arm och hoger ben 10-12 cm
over golvet. Hall kvar medan du raknar
langsamt till tre, och sank darefter till
utgangslaget.



v.1l

1.
Uthallighet Jogga/simma/cykla/crosstrainer ... 60 minuter
Styrka Armhavningar + magoévning + ryggbvning 3x20 st av varje
2.
Uthallighet
Uppvdrmning Jogga 5-10 minuter
3-2-1 min med 1 min vila
Ldnga intervaller Vila 3 min
1-2-3 min med 1 min vila
Korta intervaller 4 st, 10 sek, 30 sek vila
Nedjogg+strech
3.
Benstyrka/spéanst
Vristlépning, hoga knan, hoga
Lépskolning hilar(spark i baken), Hoppa pa ett  3x20 meter
ben (sa hogt som mojligt), raka ben
Vristhopp Hoppa som att du hoppar hopprep 4x20 hopp

Mat upp ca 30 meter, gor foljande 6vningar 3 ganger
30 meter/ben, varje hopp ska vara

Enbenshopp sa langt som mojligt

Sittande hopp Hoppa framat sittandes i 90grader
Skridskosteg

Utfallssteg

Gor upphopp framat, vid varje
Upphopp med benkick hopp uppat gor du dessutom en
spark i baken

Nedvarvning Jogg + stretch, 5-10 min

4,

Snabbhet

Uppvdrmning Jogga 5-10 minuter

Sprintlopp Spring sa fort du kan - maxlopp 8x30 meter
Intervall 15 sek I6pning, vila 30 sek 8 st

Trappa Lopning i trappa, snabba fotter 8 st
Tempoviixling 20+20 meter, maxstart och en tempovaxling, 10x40 meter

oka farten, efter 20 meter

Nedvarvning Jogga 5-10 minuter + stretch



