Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Planka till squat 6 3 Kroppsvikt | 1.1.2 Sta i planka. Hoppa upp till
Ny squatposition. Strack sedan upp
reﬁ%‘ ;ﬁg med armar.
~ I A
3. HOft — Hunden 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera
Per ut ben/h6ft mot sidan.
P - sida Lugnt och kontrollerat tempo.
o Upp till 90 grader.
4. Hoft rotation 6 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera dverkroppen, lat
| Per underkroppen rotera mjukt i
oA A | sida rorelsen
A A A, A
Pass 1 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 1-2 Min
1. Utfall 6-8 4 Hantel 211 Tank pa hallningen!
i};‘ j‘ Per Steg bakat, satt inte ner knat i
) ™ sida golvet
2. Landmine enben 6-8 4 Landmine 2.11 Rak och fin hallning.
Deadlift Per Hamta vikten djupt. Benen ska
sida g0Ora arbetet. Explosivt upp!
,% "];"
3. Brostpress — Lutande 6-8 3 Hantel 2.1.1 Lutande bank!
é% Kontrollera rérelsen
,f'! 4,3 "'?
4. Z-press @ 6-8 3 Hantlar 1.1.2 Rak hallning! Stanna hantlarna i
. @ brosthajd!
&;g{- \\,
5. Rodd TRX 10-12 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Halarna i golvet. Forsok ha s
/] /] TRX raka armar som mojligt! Spann
17 2len!
&; ] & balen!
6. Copenhagen plank 30sek |3 Stabil hallning! Raka ben och
_ per strack pa dig!
?gléo sida
Avslut | Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Hoft — Hunden 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera
> Per ut ben/héft mot sidan.
P j;';ﬂ; - Sida Lugnt och kontrollerat tempo.
’ Upp till 90 grader.
3. Skater utfall 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Sta pa ett ben, gor ett utfall bak,
&% b Per benet bak far INTE séattas ner i
m’ %‘w sida golvet.
4, HGt 90 — 90 8 3 2.1.2 Tank pa att jobba pa att ha
. S 3 Per Overkroppen rak och central.
,i ,.i % sida Rakt ben i forflyttning
Y W
Pass 2 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 1-2 Min
1. Markdrag jump — 6-8 4 Hexbar 1.1.2 Rak och fin hallning.
Hexbar J Hamta vikten djupt. Benen ska
o é ﬁ‘ goOra arbetet. Explosivt upp!
é G e
e ¢
2. Bulgarian Split 6 -8 4 Hantel 1.2.1 Ga ner kontrollerat!
Hold Per Pausa i 90 grader i 2 sekunder,
‘ sida tryck sedan med Explosiv
== uppgang
3. Enhands brostpress pa | 6-8 3 Hantel 2.1.1 Jobba med en arm.
boll @ Kontrollerad rorelse samt
_ ’ﬁ kontrollera béalen.
4. Box Stepup . R 6-8 3 Hantel 1.1.2 Kontrollera rérelsen och vikten,
5%’ .%}. Per markera i banken nar du gar
== — |sida upp, avsluta med hogt kna!
5. Pull Up WAl = 6-10 3 Kroppsvikt/ | 1.1.2 Axelbrett grepp.
‘ ‘ Band / Vikt Dra dig upp sa att brostet nasta
» nudda. Spann balen.
! Kontrollerad nedgang.
6. Woodchop lagt till hogt | 10-12 | 3 Kabel eller | 1.1.2 Stabil hallning! Dra vikten
o Per band explosivt mot andra sidan och
ff\ ﬁ sida pausa 1 sek i ytterlage.
g Kontrollera vagen tillbaka.
Avslut | Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Skalbaggen 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Strack dig langt bak med ett ben
\ Per och motsatt arm.
sida Kontrollera balen!!
Backenet far ej kollapsa
3. 8 3 Kroppsvikt | 2.2.2 Satet far inte ga i golvet.
Ga upp i brygga och stréck ut!
Lugnt tempo genom 6vningen!
4. Spindeln, nudda motsatt | 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Sta med raka ben och luta dig
fot Per nerat. Strack hand till motsatt
/’%\ sida fot. Ga tillbaka lugnt. Byt sida.
Pass 3 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 1-2 Min
1. Utfall — Landmine 6-8 4 Landmine 211 Tank pa hallningen!
- Per Kontrollera benet du star pa.
sida Andra benet i luften och gar
snett bakat. Sta garna pa en tjock
viktskival
2. Front squat 6-8 4 Skivstang 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
: Ga ner pa 2 sek, pausa 1 sek och
'.'Q?’ . upp explosivt!
N
R
3. T-bar Twist 6-8 3 Landmine 1.1.1 Kontrollera hallningen. Raka
P P Per armar och twista overkroppen!
y\ 44\ sida
i
4. Push and press 6-8 3 Hantlar 1.1.2 Kom ner och hamta. & Pusha pa
oo 2' med benen nar du trycker upp
iy fe § hantlarna.
R
5. Enhands rodd med hogt | 6-8 3 Kabel 1.1.2 Utfallsposition, dra handtaget
kna - Per mot dig samtidigt som du gar
% ‘i’ sida upp med hdgt kna
6. Reverse squat 10-12 |3 Band 112 Utstrackta ben. Dra benen upp.
b Pausa 1 sek och kontrollerad
[ nergang.
s )
Avslut | Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Planka med strack 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Sta i planka, rotera kroppen till
‘ Per sidan avsluta med stréck ut.
=7 A |sida
3. Baksida lar — Utfall 8 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Ga fram i ett utfall, halen i
Per golvet och tar upp. Boj dig
sida framat sa langt du kan. Lugnt
och kontrollerat tempo.
4. Planka till squat 6 3 Kroppsvikt | 1.1.2 Sta i planka. Hoppa upp till
squatposition. Strack sedan upp
== EZ med armar.
Pass 4 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 1-2 Min
1. Box Squats 6-8 4 Skivstang 211 Explosivt upp.
750 Hall emot vagen ner (ca 2 sek)
\i
(( \(§ /
2. Bankpress 6-8 4 Skivstang 211 Kontrollerad nergang!
el Brosta upp och mot vikten
% }1 Huvud, skuldror, rumpa i kontakt
S S med bank!
3. Snatch 6-8 3 Hantel 111 Stabil hallning och kontroll!
. K Per Tryck pd med hoft och ben i
N i@ sida vandmomentet
AL Fanga hanteln kontrollerat.
4. Cossack squat 6-8 3 Hantel 2.1.1 GOr ett sidoutfall. Strack ut ena
1 Per benet och vinkla upp foten. Ga sa
»;ia sida djupt du kan. Lugnt tempo!
5. Enhands rod - 10-12 |3 Maskin 112 Kontrollerad rorelse samt
& ﬁ Per kontrollera balen.
g sida
6. Reverse squat 10-12 |3 Band 1.1.2 Utstrackta ben. Dra benen upp.
— Pausa 1 sek och kontrollerad
2o nergang.
by
Avslut | Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rérlighet / Koordination / Snabbhet

Intensitet

Kommentar

1. Jogga hdga knéa fram 20m |[3av Jogga i det tempo du
och bak varje klara av fOr att utfora
2. Jogga med ett rakt & koordinationsévningen!
bojt ben
3. Jogga med hoftoppning
4. Jogga med Hog kick
Sprinter
© e 3 100 %
° .| Q- ©

o
Anaeroba intervaller
1. 30/15 10 1. 75% Ga under vilan!
2. 20/40 8 2.85 % Vila 5 min efter

avslutade intervall-tema

3. 15/30 6 3.95%
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rérlighet / Koordination / Snabbhet

Intensitet

Kommentar

1. Jogga hoga kna fram 20m |[4av Jogga i det tempo som
och bak varje du klara av att
2. Jogga med ett rakt & genomféra
bojt ben ovningarnal
3. Jogga med hoftéppning
4. Jogga med Hog kick
Sprinter
5 100 %
Anaeroba intervaller
1. 30/15 10 1. 75% G4 under vilan!
2. 20/40 8 2.85% Vila 5 min efter
avslutade intervall-
3. 15/30 6 3.95% tema
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Pass 1 Ovning Meter | Set | Intensitet Kommentar
LOpning
Snabbhet
Repstege 5av Vila mellan set: 1-2 Min
varje ‘ \% 8 m 6
2 Gvningar T Tﬁ ﬁ”’
Snabbhet - Agility
I\ I\ i 5 100 % Snabba fotter och
o——0—"—0 riktningsforandringar
P Vila mellan set: 1-2 Min
Astan.lﬁnish I:\aL
Anaeroba intervaller
1. 40/20 10 75 % av Ga under vilan!
max
2.15/15 15 Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Pass 2 Ovning Meter | Set | Intensitet Kommentar
LOpning
Snabbhet
Repstege 4 av Vila mellan set: 1-2 Min
2 dvningar varje 8 M
Snabbhet - Agility
© rnin 5 100 % Snabba fétter och
i riktningsférandringar
© . 0~ ®© In och nudda
mittenkonen — Ta dig
runt hela varvet!
en
Vila mellan set: 1-2 Min
Anaeroba intervaller
1. 40/20 12 75 % av Ga under vilan!
max
2. 15/15 15 Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Pass 3 Ovning Meter | Set | Intensitet Kommentar
LOpning
Snabbhet
Repstege 5av Vila mellan set: 1-2 Min
Snabbhet - Agility
5 100 % Snabba fotter och
riktningsférandringar
,,,,, Vila mellan set: 1-2 Min
Anaeroba intervaller
40/15 4 80 % Vila 2 min efter avslutad
intervallomgang
30/15 4
15/15 8
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Program 1 cykel

Uppvarmning: Latt cykel 10 min

Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
1 set av varje!
Vila=VILA
15s 90% 6 1min
20s 90% 6 Imin
25s 85% 5 1min
30s 85% 5 Imin
35s 80% 5 1min
40s 80% 5 1min
35s 85% 5 Imin
30s 85% 5 1min
25s 90% 6 Imin
20s 90% 6 1min
15s 90% 6 Imin
20s 90% 6 Imin
25s 85% 5 Imin
60s 85% 5 Imin
Skala 1-10
5 min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
Program 2 cykel
Uppvarmning: Latt cykel 10 min
Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
Vila=latt cykel
20s 90% 6 30s - 1att cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
30s 85% 6 30s - 1att cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
10s 100% 8 30s - latt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
Skala 1-10
5 Min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
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Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Program 3 cykel
Uppvarmning: Latt cykel 10 min
Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
Vila=latt cykel
90s 75% 4 Imin - Iatt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
30s 85% 6 30s - latt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
10s 95% 6 30s - latt cykel
10 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
Skala 1-10
5 Min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
Program 4 cykel
Uppvarmning: Latt cykel 10 min
Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
Vila= latt cykel
15s 90 % 7 15 sek - latt cykel
8 Set Vila 2 min efter
avslutad intervall
30s 80% 6 15 sek - latt cykel
5 Set Vila 2 min efter
avslutad intervall
40s 75% 5 20 sek - latt cykel
8 Set Vila 2 min efter
avslutad intervall
Skala 1-10
5 Min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
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Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Pre Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
wod Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 10min |1 Medel
2. Ho6ft — Hunden 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut
< Per ben/ho6ft mot sidan.
. ,ﬁ:?a ,.Si?ﬁ Sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp
o=y X =g I till 90 grader.
3. Brygga — Rorlighet 8 2 Kroppsvikt | 2.2.2 Satet far inte ga i golvet.
c — Ga upp i brygga och strack ut!
Dz L » Lugnt tempo genom Gvningen!
A It !
Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Malvakt Vila mellan set: 60 sek
1. Press outs 10-12 |3 Kabel 1.1.2 Stabil hallning och kontroll!
15 g Tryck ut till raka armar.
‘ g Kontrollera véagen tillbaka!
l‘_;;‘.i Jj‘li
2. Reverse hyper 10-12 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Raka ben under 6vningen.
Alt Boll Forsok lyfta benen sa hogt som
. mojligt utan att tappa kontrollen.
R Anvand garna en swisshall eller
‘ medicinboll.
3. Sumo deadlift 8-10 3 Kettlebell 2.11 Rak och fin hallning!
a & Sakta ner!
*% Explodera upp!
f‘ :I ¥ \:
4, TRX — Sidoutfall 6-8 3 TRX 2.1.1 Rak och fin hallning.
2 N\ Per Sidoutfall med rakt ben!
£ Sida
5. Enbens squat pa Box 6-8 3 Kroppsvikt/ | 2.1.1 Tank pa hallningen!
- Per Hantel Kontrollera knat!
y: - sida
2
6. Fallkniven 10-15 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Stréck ut!
Kontrollera rorelsen!
- 2
Post Nerjogg och stretch Fokus stretch:
Wod Framsida lar

Hoft
Rygg
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Grupp 3 — Fokus: Rorlighet / Koordination / Snabbhet

Intervaller: Om vadret ej tillatet, kor ett intervallpass cykel istallet

Fas Traning

Vecka 27 LEDIGT VILA

Vecka 28 Koordination 2 Styrkepass (1-2 RIR)
Intervall pass 1 & 2 Explosivitet

Vecka 29 Koordination 2 Styrkepass (1-2 RIR)
Intervall pass 1 & 2 Explosivitet

Vecka 30 Snabbhet 2 Styrkepass (1-2 RIR)
Intervall pass 1 & 2 Snabbhet

Vecka 31 Snabbhet 2 Styrkepass (1-2RIR))

Intervall pass 3 & 1 Snabbhet

IR: Reps in Reserve — Vikten du arbetar med ska vara sa nara teknisk fail

att du sparar 1-2 reps i 6vning.

RIR under styrkepassen 1-2
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