Styrka

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

Ovning

Uppvarmning Jogging 1 km
Knaboj

Grodhopp

Utfallssteg

Lopning 500 meter
Tahavningar
Backenlyft
Enbensbenbdj
Lopning 500 meter
Kissande Hunden
Hopp oOver linje enben
Hopprep

Lopning 1 km

Uppvarmning 1 km jogging

Plankan armbage

Situps

Rygglyft

Lopning 500 meter

Plankan vd armbage mot ho kna, vaxla
Fallkniven

Rygglyft lyft vda arm och ho ben, vaxla
Lopning 500 meter

Plankan sida

Fallkniven med statiska armar (med eller utan kompis)

Balrullning (Rulla raklang 1 varv)
Lopning 1 km

Uppvarmning 1 km jogging

Breda armhavningar

Handstaende mot vagg

Tricepsbdj mot bank

Lopning 500 meter

Armhavningar med gang upp pa hojd
Krabbgang (rygg mot backe)
Staendes, gor cirklar med armarna, olika storlekar
Lopning 500 meter

Apgang (mage mot backe)

Smala armhavningar

Burpees

Lopning 1 km

Uppvarmning 1 km jogging
Utfallssteg

Plankan armbage

Breda armhavningar
Lopning 500 meter
Tahavningar

Reps

10
10
10/ben

10/ben
10
10/ben

10/ben
20/ben
150

40 sek
20
20

10/véxling
10
15/véxling

40 sek/sida
10
10

10
20s
10

10/arm
20m
100

20m
10
10

10/ben
40 sek
10

10/ben

Set
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2/sida
3
4
1
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Fallkniven 10 3
Armhavningar med gang upp pa hojd 10/arm 2
Loépning 500 meter

Hopp 6ver linje enben 20/ben 3
Rygglyft 20 3
Burpees 10 2
Lopning 1 km 1




Kommenta







Kondition

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

Ovning
Uppvarmning 1 km jogging
Lopning 7 km

Uppvarmning 1 km jogging
Intervaller 400 meter
Intervaller 200 meter
Nerjogg 1 km

Uppvarmning 1 km jogging
Intervaller 100 meter snabbt
Lopning 4 km

Uppvarmning 1 km jogging
Hopprep/l6pning 400 meter
Burpees/l6pning 200 meter

Reps Set
8
4
12
8 av varje
4 av varje
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Kommentar

Vila 2 minuter
Vila 2 minuter

Vila 1 minut



Rorlighet/Koordination

Pass 1

Pass 2

Uppvarmning 1 km jogging
Gapatd

Ga pa hal

Ga pa sidan av fot

Hoga knan

Spark i rumpa

Can Can (vd arm mot ho ben)
Hoga knan / simma

Spark i rumpa / simma
Hoga knan /crawla

Spark i rumpa / crawla
Kullerbytta

Latt I6pning 2 km

Uppvarmning 1 km jogging
Liggande vaderkvarn rygg
Liggande vaderkvarn mage
Staende vaderkvarn
Kullerbytta

Ta bakom huvud

Draken

Latt [6pning 4 km

20m
20m
20m
20m
20m
20m
20m
20m
20m
20m

10/sida
10/sida
20/sida
5

20
10/ben

RINR RIRRNNNRRRR
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Explosivt
Explosivt
Explosivt

Pa rygg, va ben till h6 arm, va
Pa mage, va ben till h6 arm, v
Staende, va hand till ho fot, v

Pa rygg, tarna 6ver huvud
Sta pa ett ben, nudda marker



Ovning Reps
Pass 1Rorlighet/Koordination Uppvarmning 1 km jogging

Gapata 20m
Ga pa hal 20m
Ga pa sidan av fot 20m
Hoga knan 20 m
Spark i rumpa 20m
Can Can (vd arm mot ho ben) 20m
Hoga knan / och simma brost med armar 20m
Spark i rumpa / simma brost 20 m
H6ga knén /crawla 20m
Spark i rumpa / crawla 20m
Kullerbytta 3

Latt [6pning 2 km

Pass 2 styrka Uppvarmning Jogging 1 km
Knaboj 10
Utfallssteg 10/ben
Loépning 500 meter
Tahavningar 10/ben
Backenlyft 10
Loépning 500 meter
Kissande Hunden 10/ben
Hopp 6ver linje enben 10/ben
Lopning 1 km




Set Kommentar
1

1

1

1

2 Explosivt
2 Explosivt
2 Explosivt
1

1

1

1

2

1
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Vecka 29

Ovning Reps Set Kommentar
Pass 1 kondition Uppvarmning 1 km jogging 1
Intervaller 200 meter 5 1 Vila 1 min
Intervaller 100 meter 5 1 Vila 1 min
Nerjogg 1 km 1
Pass 2 Styrka Uppvarmning 1 km jogging
Breda armhavningar 10 3
Tricepsbdj mot bank 10 3
Lopning 500 meter 1
Planka 45sek 3
Situps 20 st 3
Sta med
armarna rakt ut
25 fran kroppen,
framat gor cirklar
25 framat och
Cirklar med armarna, olika storlekar bakat 2 bakat.

Loépning 500 meter

Mountainclimbs
Smala armhavningar
Grodhopp

Lopning 1 km

Star in planka
och drar knat
vaxelvis in under

20 /ben 3 kroppen.
10 3
10 3



Vecka 30

Ovning

Reps

Set

Kommentar

Pass 1 Kondition

Pass 2 styrka

Uppvarmning 1 km jogging
Back Intervall 70 meter
Back Intervall 70 meter
Back Intervall 70 meter
Back Intervall 70 meter
Back Intervall 70 meter
Uppvarmning 1 km jogging

Uppvarmning Jogging 1 km
Knaboj

Utfallssteg

Lépning 500 meter
Tahavningar

Backenlyft

Lopning 500 meter
Kissande Hunden

Hopp 6ver linje enben
Lopning 1 km

=N W~ OU

10
10/ben

10/ben
10

10/ben
10/ben
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Vila 1 min 30 sek
Vila 1 min 15 sek
Vila 1 min
Vila 45sek



Vecka 31

Ovning Reps Set Kommentar
Pass 1 rorlighet/koordination Uppvarmning 1 km jogging 1

Gapata 20m 1

G4 pa hal 20m 1

Ga pa sidan av fot 20m 1

Hoga knan 20m 2 Explosivt

Spark i rumpa 20m 2 Explosivt

Can Can (vd arm mot ho ben) 20m 2 Explosivt

Hoga knan / och simma brést med armar |20 m 1

Spark i rumpa / simma brost 20m 1

Hoga knan /crawla 20m 1

Spark i rumpa / crawla 20m 1

Kullerbytta 3 2

Latt I6pning 2 km 1
Pass 2 styrka Uppvarmning 1 km jogging 1

Utfallssteg 10/ben 3

Plankan armbage 45sek 3

Armhavningar 10 3

Lépning 500 meter

Tahavningar 10/ben |2

Fallkniven 10 3

Star i planka och drar knat vaxelvis in

Diagonal mountainclimb 10/ben 2 under kroppen till motsatt armbage.

L6épning 500 meter

Hopp 6ver linje enben 10/ben 3

Rygglyft 15 3

Burpees 10 2

Lopning 1 km 1



V32

Ovning Reps Set Kommentar
Pass 1 Kondition/koordination  Uppvarmning 1 km jogging 1
Hopprep 100 3
Hander och fotter i
marken ga
Bjorngang 20m 3 framatbojd

Ligga pd rygg pd
golvet med bojda
ben och filla benen

Korkskruven 10/sida 3 fran sida till sida.
Ligga pa mage med
armarna rakt ut fran
kroppen och Iyft fot
till motsatt hand

Skorpionen 10 3 vaxelvis

Jumping jacks 20 3

Latt I6pning 2 km

Pass 2 styrka Uppvarmning 1 km jogging 1
Intervaller 200 meter 5 1 Vila 1 min
Intervaller 100 meter 5 1 Vila 1 min
Nerjogg 1 km 1



Tabell 1




