TRANINGSPROGRAM

Max Uthallighet Uthallighet
framsida HETYHGE Max baksida | baksida Balans Explosivitet

Abbe H6/Va H6/Va

Alfonso H6 Ho/Va Ho/Va (Ho)
Andreas HO Ho HO
Billy H6 H6 Ho/Va Va
Edvin R H6 Ho6 H6 Va
Edvin S H6 HO6/Va

Emil B HO6/Va

Erik H6 Va H6

Felix H6 Va H6/Va

Filimon HO Va

Filip L Ho/Va

Filip R H6 H6

Fredrik H6 HO H6 Ho/Va H6
Jefferson HO Va Ho/Va Va
Jocke Va Ho6 Ho/Va

Joel Va Va H6
Jonas H6 H6 Ho/Va Ho6
Jonathan HO HO HO
Mahdi Ho6 HO Ho6
Marcus Va HO

Peter H6 HO6/Va Ho6 H6/Va Va
Simon HO

Zeb HO HO6/Va



OVNINGAR

Maxstyrka framsida lar

Enbensboj

Sta pa ett ben. Hall armarna
strackta rakt fram i ett
pistolgrepp. Boj benet du star
pa sa du kommer sa langt ner
som mojligt, helst anda ner till
att du sitter pa huk.

Enbenshopp é 3 hopp x 3-5
-

3 bojningar x 3-5
reps/ben

Hoppa pa ett ben, sa hogt du reps/ben
kan. Kontrollerad landning.

&

Y

Uthallighet framsida lar

Kompassen 3 varv/ben

Sta pa ett ben i mitten av en
romb av konor. En kona i varje
vaderstreck. Strack dig ned och
peka pa en kona i taget. Peka
hela tiden med samma hand
som det ben du star pa.

Benboj

Sta med axelbredd mellan
fotterna. Boj benen och strack
ut armarna rakt framat. Strava
efter att sitta med 90 graders
vinkel i knaleden.

3 x 8 resps




OVNINGAR

Maxstyrka baksida lar

Backhopparen

Ta hjalp av en kompis. Sitt pa
kna, raki ryggen och fall sakta
framat mot marken medan du
haller emot och bromsar fallet.
Kompisen haller i underbenen.

3 x5reps

Enbenshopp pa rygg 3 hopp x 3 reps/ben

Ligg pa rygg. Lyft rumpan med
hjdlp av ena benet. Det andra
benet ska peka rakt ut. Hoppa
med hjalp av benet som ar i
marken.

Uthallighet baksida lar

Draken 3 x 6-8 reps/ben

Sta pa ett ben och lyft det
andra benet till 90 graders
vinkel i knat. For benet bakat
och fall fram overkroppen.
Anvand garna en boll eller vikt
som du doppar i marken.

Liggande knaboj 3 x 12 reps/ben

Ligg pa rygg med ena benet latt
bojt och fotsulan i marken.
Andra benet stracks rakt upp
och handerna halls under
knavecket. BOj och strack det
utstrackta benet.




OVNINGAR

Solec

Sta pa ett ben i en cirkel,
blunda och hall balansen.

3 reps/ben

In- och uthopp

Sta pa ett ben in och ut ur en
liten kvadrat. Hoppa in och ut
ur kvadraten sa att du till slut

hoppat ett helt varv. Variera
hall.

3 omgangar/ben

Explosivitet

Enbenslangdhopp l’ &» . 3 ggr/ben
Starta staende pa ett ben och &5
hoppa sa lang du kan pa det i y A
benet. Kontrollerad landning. - o )
Zick-zackhopp £ 12 hopp x 3
HS)ppa pa eott pgn i sic{led at resps/ben
hoger och at vanster 6ver en
markerad linje. Hoppa sa fort q
som mojligt.

)
Sidohopp 12 hopp x 3
H?ppa pa et“t ben i:c,idled at i ) resps/ben
hoger och vanster over ett 40

cm brett markerat omrade.
Hoppa sa fort som mojligt.



