Fysprogram
V 3 utan utrustning o
For: Team 08 Av: Linn Axelsson EXOR

foprto P

Gor detta pass tva ganger denna vecka.

Kor i en cirkel, alla évningar i 45 sekunder vila 15 innan nasta, upprepa 4 varv. Mellan varje varv vilar du 2 min.
Utbdver det gor du ett intervallpass. De kan du géra springandes, cyklandes eller i vilken konditionsmaskin som
helst, de viktigaste &r att du ger allt du har pa alla intervaller.

30-1-2-2-1-30 x 3 vila 30 sekunder mellan varje. Varm upp 10 min och varva ner 5 min.

Du springer/cyklar/ror alltsa 30 sekunder, vilar 30 sekunder, springer 1 minut vilar 30 sekunder osv osv. Mellan
varje set kan du vila 2 min.

GI6m inte heller ert rérlighetsprogram som SKALL utféras ofta.

1. Armhéavningar mot bank

Sta lutad mot banken med armarna i axelbrett avstand.
Spann mage och rumpa sa att ryggen ar i linje med
resten av kroppen. Sank langsamt kroppen mot golvet
och pressa tillbaka, utan att boja i héften.

2. Hoppande utfall 3

Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar
du upp mot taket och flyttar fétterna sa att du landar med
motsatt ben fram. | denna évningen ar det viktigt att
overkroppen halls rak och att kraften i hoppet gar uppat.
Knéstabilitet och kontroll &r en viktig faktor fér att undvika
en valgus kollaps i knat.

3. Skridskohopp snabbt
Sta med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och
tillbaka pa vartannat ben

4. Burpee

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja
kndna och satt handerna i golvet och strack ut benen
bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned
mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen.
Hoppa upp fran en djup knabdj position och klappa
hénderna éver huvudet med raka armar.
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5. Mountain climbers utan boll
Utga fran push-up position med hénderna placerade pa
en BOSU-boll. Den mjuka sidan av BOSU-bollen vand
ner. Hall mage och rygg stabil, dra vaxelvis knédna upp till
armbdagarna.
Set: , Repetitioner:

6. Hoppande knabgj

Starta i en stdende position.

B&j i kndna och berér golvet med handerna.

Hoppa upp med maximal kraft fran knaboj positionen och
strack armarna upp 6ver huvudet.

7. Explosival/snabba Steg upp pa bank med knalyft
Sta framfér en hdg bank/trappsteg/plattform. Satt foten
pa banken och lyft dig upp med vikten pa detta ben.
Fullfér rérelsen genom att lyfta upp det andra knat
framfér dig. Undvik att sparka ifran med den bakre foten,
och var noga med att knat pekar i samma riktning som
tarna pa det framre benet.

Set: , Repetitioner:

8. Hoppande bulgariskt utfall

Sta med ett ben pa golvet och det andra placerat pa en
bank bakom dig. B&j det framre benet sa djupt du kan,
strack det darefter explosivt ut och goér ett hopp. Landa
stabilt och upprepa 6vningen. Hall knéna dver tarna
under hela dvningen.
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9. Russian twist med sten/vattenflaska/smasyskon
eller annat

Satt dig pa marken och hall en sten med bada handerna
framfér dig med béjda armbagar. Luta 6verkroppen lite
bakat och lyft upp fétterna fran marken. For viktskivan till
sidan sa att du roterar éverkroppen kontrollerat. Upprepa
véaxelvis fran sida till sida.

Set: , Repetitioner:

10. Grodhopp

Sta med hoftbrett avstand mellan fétterna. Ta armarna
bakat och bdj dig ner i kndna. Ta sats med armarna sa
hoppar du framat. Upprepa.

Set: , Repetitioner:
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