Fystraning Juli U1é.

- UTHALLIGHET

Lopning 5 km, 60-70 % av maxhastighet, ELLER
Intervaller I6pning, 70 sek arbete 70% av max/20 sek vila
X 15.

- STYRKA

Enbensboj. 3 X 8-12 reps/ben.

Armhavningar. 3 X 15-25 reps (skifta bredd mellan
handerna).

Fallkniven. 3 X 15-20 reps.

Grodhopp. 5 X 25 meter (explosiva hopp, mjuka
landningar).

Plankan. 4 X 1-2 min.

- SNABBHET/SPANST

10 m X 6 reps MAXFART
20 m X 6 reps MAXFART
30 m X 6 reps MAXFART
OBS! 5 ggr sa lang vila som arbete nar DU kér snabbhet.

- Hoppserier.

omgdangar/hoppserie. Starta alla hoppsserier jamnfota.
VA - HO - VA - HO - JAMNFOTA.

VA - VA - HO - HO - JAMNFOTA.

HO - HO- VA - VA - JAMNFOTA.

VA -HO - VA -VA- HO - HO - JAMNFOTA.



Kombinera Uthdllighet+Styrka och Snabbhet+Spanst.
Lagg till klubbteknikovningar, garna som viloovning.

Kor 3-4 pass/vecka, 2 pass uthallighet+styrka och 1-2 pass
snabbhet+spanst.

LYCKA TILL!!!
Ses i Augusti/ Robban.
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