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= ENKOPING

1. Lépning i 70% av din maxhastighet
Varaktighet: 5 min 0 sek

2. Loépning: Intervaller

| en uppforsbacke som tar 15-20sek att springa uppfor.
Intervaller: Full fart uppfér och latt jogg nerfor.

5min

Varaktighet: 5 min 0 sek

3. Lépning i 50% av din maxhastighet
Varaktighet: 5 min 0 sek

4. Jamfotahopp med sprintstart

Sta upprétt med axelbretts avstand mellan benen. Hoppa jamfota framat
och starta direkt en maxiépning i 5m.

Repetitioner: 10

5. Raka vristhopp framat
Hoppa jamfota rakt fram, tarna upp och traffa pa framfoten med spand
fot.

Varaktighet: 20 sek, Repetitioner: 3

6. Lopning intervall: max10m, jogga 5m

Spring maxfart i 10m, jogga i 5m, max 10m, jogga 5m, max 10, jogga
5m, max 10.

Jogga tillbaka.

Det ar viktigt med tempovaxlingarna.

Varaktighet: 3 min 0 sek
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7. Lépning i 70% av din maxhastighet
Varaktighet: 5 min 0 sek

8. Laga utfall bakat
For ena benet bakat och gar ner djupt. Hall den djupa positionen och byt
snabbt ben.

Varaktighet: 20 sek, Repetitioner: 3

9. Excentriska enbensknaboj

Sta pa golvet med ca en hoftbredds avstand mellan fotterna. Lat knéna
och tar peka rakt fram. Lyft upp ena benet. Gor en knéboj pa ett ben och
pressa uppat med bada benen.

Varaktighet: 20 sek, Repetitioner: 3

10. Hoppande bulgariska utfall pa stol

Sta pa ett ben med kna och tar pekande rakt fram. Satt en stol ca 1
meter bakom dig och placera det motsatta benet pa stolen. Boj hofter
och knana. Nar du bojt dig helt ned férséker du att hoppa sa hégt upp
som du klarar. Se till att ha knat éver tadrna under hela 6vningen.

Varaktighet: 20 sek, Repetitioner: 3

11. Djup tahavning

Sta i sittstallning med armarna ut framfér kroppen. Ga upp pa té och
hall stallningen nagra sekunder, eller sank direkt tillbaka. Upprepa flera
ganger medan du haller sittstéllningen.

Varaktighet: 20 sek, Repetitioner: 3

12. Lépning i 50% av din maxhastighet
Varaktighet: 5 min 0 sek
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