Uppvarmning/nedvarmning
Ga igenom dessa dvningar innan 16pning och traningspasset 10 at varje hall och sida

Uppvarmning hofter framat Set: 3, repetitioner 15
Sidobdjning hoft med sidosteg Set: 1, repetitioner 20
Utfall i olika riktningar Set: 3, repetitioner 3

Split squat kndbdj med rotation Set: 3, repetitioner: 10
Framatbojning av héften Set: 3, repetitioner: 10
Hoppa med knélyft i olika riktningar Pt
Axelrorelse, en sida i taget med klubba O3 Visa video
Aktiv komplex dévning

Paddling med pinne/képp

10 "Vdrldens bésta stretch”

11. Framsida lar och héft

12. Gluteus stretch/rorelse
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Mage/rygg
Lopning 40 min alternativ intervaller 30 min
Ovningar antal 12, alt. tid 30 sek och vila 10 sek repetera 3 varv.

Lopning 40 min

Burpess

Sidliggande backenlyft 2

Sidoplanka med rotation

Plankan pa tar med véxling armbagar och hidnder
Plankan med utdrag av vartannat bes [ Visa video
Mountain climber

Backenlyft 1
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Explosivitet
Ovningarna gors antal repetitioner pa varje ben

Split squat kndbdj med rotation Set: 2, repetitioner: 15
Utfall i olika riktningar Set: 2, repetitioner: 5

Stora steg med rotation och boll 1 Set: 2 repetitioner: 15
Utfall bakat med armar éver huvudet Set:2, repetitioner: 15
Utfallshopp sidled Set: 2, repetitioner: 15 D Visa video
Utfallshopp i olika riktningar Set:2, repetitioner: 10
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