Cirkelstyrka
Kér tva varv med ordentligt antal reps (vélj sjélv i intervallet)

* Tahav 20st

* Djupa kappknabdj 10st (kdpp m strdackta armar => ga ned till stopp )

* Goodmorning 15st (kdpp pé nacken, svank + latt bojda ben =>"skjut in ladan")

* Step-up 10st/ben

* Utfallssteg 15st/ben

* Sidoliggande benlyft 10st/sida (lyft dvre benet)

* Dynamiska sidoplankan 8st/sida (upp-arm upp-arm ned-ned)

* Hoftlyft 15st (ligg pa rygg, fotsulorna i backen => tryck upp héften )

* Benfallningar (ligg pa rygg, benen rakt upp, svanken i golvet. Sénk ett ben langsamt till golvet och sedan u
* Armhavningar Max antal med bra hallning i balen (balens hallning viktigast, sta pa kné &r ok )
* Ryggups m simtag 20st (hakan i bréstet, fotterna i golvet)

Bal 20 raka-20/sida-20 kna till brostkorg (liggande) -10 tryck svank mot golvet 5s

pp)

Core (ett varv som avslutning; sta 30s och vila 30s innan nasta)

* Vanster sida
* Hoger sida
* Plankan

Intervall A

5x 3min

* Lop 3min, ga-vila 3min darefter 16p 3min ga-vila 3min osv

* Tryck pa fran start och ta ut dig pa I6pningarna (lang vila mellan)

* Det har ska vara jobbigt och du SKA bli stum i benen efter 3:e/4:e 16pningen..

Intervall B

4x 4min (kortintervaller)

* Lop korta intervaller (se nedan) under 4min, gavila 1min - upprepa 4ggr

* Intervall 1: 3x 40s/40s, Int 2: 4x 30s/30s, Int 3: 6x 20s/20s, Int 4: 8x 15s/15s
* Flytlop, dvs hdg fart men med god I6pteknik




