Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Teknik
UPP Jogga / cykla 5 min
1. Utfall med 8 2 Ga ner framat i utfall. Hoger ben fram
Strack Per = Hoger arm stréack
\ sida
2. Balkontroll 8 2 Strack dig langt bak med ett ben och
Per fram med motsatt arm. Kontrollera
Oy, 28 sida balen!!
B i
3. Front squat 6 3 Skivstang | 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Ga ner pa 2 sek, pausa 1 sek och upp
PRI explosivt!
i %
4. Frivandning 6 3 Skivstang/ Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Pinne Axelbrett grepp
) Tryck pa med hoft och ben i
My 408 A0 vandmomentet
# P, . ) o - o
& 3] [ Fanga skivstangen kontrollerat!
*,N (R (S|
5. Reverse squat 12 3 Band 112
Lo )
6. OVH squat 8 3 Pinne 2.1.1 | Tank pa hallningen!
S ——- Ga sa djupt du kan!
;5 }g Raka armar!




Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Teknik
UPP Jogga / cykla 5 min
1. Hoft 90 — 90 8 2 111 Tank pa hallningen!
Per Rakt ben i forflyttning
3 e & sida
2,48
2. Skalbaggen 8 2 1.1.2 Stréack dig langt bak med ett ben och
v Per motsatt arm.
e sida Kontrollera balen!!
. d ‘.‘x "
3. Back squat 6 3 Skivstang 211 Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Ga ner pa 2 sek, pausa 1 sek och upp
-0.-5o Latt vikt! explosivt!
ﬂ’b PR TEKNIK
t
4. Frivandning 6 3 Skivstang/ Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Per Pinne Axelbrett grepp
« °® sida Tryck pa med hoft och ben i
”L e & Latt vikt! vandmomentet
[} ‘a N TEKNIK Fénga skivstangen kontrollerat!
fv rt i\
5. Bankpress 6 3 Skivstang 211 Kontrollerad nergang!
TEKNIK Brosta upp och mét vikten
; - Huvud, skuldror, rumpa i kontakt
L SO med bank!
P 1N
1
6. TRX planka & 12 3 TRX 2.1.1 Tank pa hallningen!
indrag Raka armar!
e 7
pX N




Pass 3 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Teknik
UPP Jogga / cykla 5 min
1. Hoftlyft 8 2 1.1.1 Tank pa att ha kontrollerad rygg.
q Per Avsluta med hdg hoft. Andra benet
) sida alltid rakt!
4l
2. Draken 8 2 1.1.2 FOrsok ha ett sa rakt ben som
Per majligt. Strack dig langt bak med
é “ sida andra benet
[ E o
3. Utfall 6 3 Skivstang 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Per Ga ner pa 2 sek, pausa 1 sek och upp
& sida | Latt vikt! explosivt!
I{ TEKNIK
’)J..,
4, Pull Up 6 3 Kroppsvikt / | 1.1.2 Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Band Axelbrett grepp
e e Tryck pa med hoft och ben i
Vo ‘\? TEKNIK vandmomentet
% . Fanga skivstangen kontrollerat!
5. Hantelpress 6 3 Hantlar 2.11 Kontrollerad nergang!
TEKNIK Brosta upp och mot vikten
- ) Huvud, skuldror, rumpa i kontakt
%- % med bank!
0! &
6. Enhands-drag 8 3 Pinne 211 Tank pa hallningen!
med hogt kna Per Ga sa djupt du kan!
a sida Raka armar!

a % 5
i=s " 0
i )




Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt | Tempo Kommentar
Styrka
1. Goblet Squat 12 2 Hantel |1.1.2 | Tank pa hallningen!
2 Ga sa djupt du kan!
4
N £
i d e‘\
2. Push and pres e 10-12 | 2 Hantlar | 1.1.2 Kom ner och hamta. & Pusha pa
) i med benen nar du trycker upp

tdg e v hantlarna.

Pt
3. Enhands 8 2 Kabel 1.1.2 Stabil hallning! Dra vikten mot dig

Kabelrodd Per och pausa 1 sek i ytterlage

f\ 2. sida
4, Utfall — 8 3 Land- 1.1.2 | Tank pa hallningen!

Landmine Per mine Kontrollera benet du star pa. Andra

sida benet i luften och gar snett bakat.
Sta garna pa en tjock viktskiva!
5. Brost press - golv | 10-12 | 2 Hantlar |2.1.1 Stanna med vikten nar armbagarna
o o nuddar golvet. Pressa upp!

6. 12 2 Band 1.1.2

Reverse squat

e




Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka
1. Bulgarian split | 8 2 | Hantlar 2.1.1 | Tank pa hallningen!
squat & Per Luta dig framat mot benet nar du
_/—,—:{ sida gar ner.
2. Axelpress 8 2 | Skivstang | 1.1.1 | Sitti utfallsposition med knat i
: " Per & viktskiva golvet.
7 {)ﬁy\\ sida Tryck upp skivstangen
3. Markdrag 10 2 | Trapbar 1.1.2 Rak och fin hallning.
Trapbar Viktskiva Hamta vikten djupt. Benen ska géra
{): ia arbetet
N
‘f, e U
4, Rodd TRX 12 |2 | Kroppsvikt |[2.1.1 | Std med fotterna i golvet. Forsok ha
A TRX raka armar som mojligt! Spann
L W balen!
LN
- -
5. Superman 12 2 | Kroppsvikt |2.1.2 Kontrollerad nergang!
6. Woodchop lagt | 8 2 | Kabeleller | 1.1.1 | Stabil hallning! Dra vikten mot
till hogt Per band andra sidan och pausa 1 sek i
2 8 sida ytterlage

»

S




Pass 3 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka
1. Z-press 12 2 | Hantlar 1.1.2 Rak hallning! Stanna hantlarna i
e [ g brosthojd!
%‘?Df @e,
2. Enhands rodd |8 2 | Kabel 1.1.2 Utfallsposition, dra handtaget mot
med hogt kna | Per dig samtidigt som du gar upp med
{?ﬂ sida hogt kna
$ s
3. Markdrag 10 2 | Trapbar & |1.1.2 Rak och fin hallning.
Trapbar viktskiva Hamta vikten djupt. Benen ska géra
ii arbetet
4, Raka benlyft 15 2 | Kroppsvikt | 1.1.2 Raka ben! Forsok att inte 1agga ner
i héalarna i marken
= EBTO @:’m
5. TRX 15 2 | Kroppsvikt | 2.1.1 | Ga sa djupt du kan! Raka ben!
Armhavning TRX
|
'3 '(a
6. Hoftlyft ett ben | 10 2 | Hantel 2.1.1 | Tank pa att ha kontrollerad rygg.
pa Golv Per Avsluta med hog hoft!
| sida




Pass 4 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka
1. Push and press | 8-10 |2 | Hantlar 1.1.2 Kom ner och hamta. & Pusha pa
fo '2: med benen nar du trycker upp
T g M hantlarna.
AeR
2. Utfall 8 2 | Hantel 2.1.1 | Tank pa hallningen!
Q Per Steg bakat, satt inte ner knat i
a Q‘ sida golvet
1/
) T
3. Box Step up 8 2 | Hantel 1.1.2 Rak arm nar du stiger upp pa
I J boxen! Kontrollera vikten
{h »
F ¥
4. TRX planka & |12 2 | Kroppsvikt | 1.1.2 | Tank pa hallningen!
indrag TRX Raka armar!
he g®
N
5. Sneda utfall 8 2 | Viktskiva/ |2.1.1 | Tank pa hallningen!
med press Per hantel Steg at sidan. Foten ska vara i
| sida golvet och kontrollerad. Pressa
) vikten med raka armar
DOUTEALL HED DRFSON
6. Hopp Over 6 2 | Mini hack
hack Per Slamball
Fanga & kasta | sida
boll




Pass 1 Ovning eps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
30 2 30 sek arbete
sek 20 sek vila
1. ABS kicks Raka ben!
2. Utfall med curl Hantlar Tank pa hallningen!
o Steg bakat, satt inte ner knat i
51'2 golvet. Bicepscurl med
! & hantlarna vagen bak
3. quprep Hopprep
4, Hoftlyft Tank pa hallningen!
! Raka ben!
- L 3 pa varje sida, byt, osv
5. Slamball Slamball Hamta bollen djupt, kasta bollen
= med full kraft i golvet
L/ I VBB )
6. Press and push Hantlar Kom ner och hamta. & Pusha pa
med benen nar du trycker upp
fe g hantlarna.
por
7. Gobletsquat Tank pa hallningen!
£ a sa dj !
&3 Ga sa djupt du kan
a
P \ﬁ
8. Press up - Viktskiva Lyft viktskivan ovanfor huvudet
Viktskiva med raka armar, raka armar pa
ey vagen ner!

7
i
L




Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
30 2 40 sek arbete
sek 20 sek vila
1. Raka ben ABS Raka ben! Forsok att inte lagga
{ ner halarna i marken
LS oy @‘_’fw
2. Skridsko utfall Hantel Tank pa hallningen!
5% Steg at sidan. Foten ska vara i
m\ 3 golvet och kontrollerad
{t /‘%
3. Hopprep Hopprep
4. Press and gysh Hantlar Kom ner och hamta. & Pusha pa
e (¢ med benen nar du trycker upp
D o B hantlarna.
5. Hoftlyft 3 rep pa varje ben innan du byter
- sida, fortsétt tills tiden &r slut. Tank
4 p& hallningen!
6. Burpees
L S ||
7. Planka Tank pa hallningen!
Gor dig lang!
8. Boxjumps sida Justera hojden pa boxen sa att den

till sida

n)

A

ar utmanande. KNAKONTROLL!




Pass 1 Ovning Tid | Set | Intensitet Kommentar
Cykel
1. Uppvarmning 5 min 50 % Jobba upp varme i
kroppen och forbereda
kroppen
Anaeroba intervaller
1. 3 min, 1 min vila, 1 5%
3 min, 1min vila,
3 min
2. Aktiv vila 3 min Cykla i lugnt tempo
Latt belastning!
3. 15 sek arbete 12 90%
15 sek vila
4, Nedvarvning 5 min Kom ner i puls med I&tt

belastning pa cykel

10




Pass 2 Ovning Tid Set | Intensitet Kommentar
Cykel
1. Uppvarmning 5 min 50 % Jobba upp varme i
kroppen och forbereda
kroppen
Anaeroba intervaller
1. 40/20 = 5 75 %
40 sek arbete
20 sek vila
2. Aktiv vila 3 min Cykla i lugnt tempo
Latt belastning!
3. 20 sek arbete 12 90%
20 sek vila
4, Nedvarvning 5 min Kom ner i puls med latt

belastning pa cykel

11




Pass 3 Ovning Tid Set | Intensitet Kommentar
Cykel
1. Uppvarmning 5 min 50 % Jobba upp varme i
kroppen och forbereda
kroppen
Anaeroba intervaller
1. 30/15 = 5 75 %
30 sek arbete
15 sek vila
2. Aktiv vila 3 min Cykla i lugnt tempo
Latt belastning!
3. 40 sek arbete 8 75%
20 sek vila
4, 15 sek arbete 8 90%
15 sek vila
5. Nedvarvning 5 min Kom ner i puls med I&tt

belastning pa cykel

12




Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1. OVH squat 8 2 Pinne/ 2.1.1 Tank pa hallningen!
T ———— Klubba Ga sa djupt du kan!
W V’i : Raka armar!
n K
2. Skalbaggen 8 2 2.1.2 Strack dig langt bak
Per med ett ben och
} sida motsatt arm.
- Kontrollera balen!!
3. Utfall med Strack |8 2 2.2.2 Ga ner framat i utfall.
¢ F’_Zf Hoger ben fram =
slaa Hoger arm strack
tﬁli
4, Hoftlyft 8 2 2.1.1 Tank pa att ha
P'er kontrollerad rygg.
/ Slaa .. .
: ég Avsluta med hdg hoft.
- Andra benet alltid
rakt!
5. Sidoutfall med 8 2 Viktskiva 1.1.2 Tank pa hallningen!
Press Per Steg at sidan. Foten ska
sida

MA il!m‘-

vara i golvet och
kontrollerad. Pressa
vikten med raka armar

13




Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Raorlighet
1. Hoft 90 — 90 6 2 2.1.2 Tank pa hallningen!
1 A Per Rakt ben i forflyttning
o "“ P sida
2. Draken 8 2 2.1.2 Forsok ha ett sa rakt
Per ben som mojligt.
g" T‘ ‘. sida Stréack dig 1&ngt bak
[ o med andra benet
3. Utfall med Strack |8 2 2.2.2 Ga ner framat i utfall.
t P_Zr Hoger ben fram =
slaa Hoger arm strack
(AGA
4, Hoftlyft 8 2 1.2.2 Tank pa att ha
4 P_Zr kontrollerad rygg.
gr slaa Avsluta med hog hoft.
% = ]
h Andra benet alltid
rakt!
5. Balkontroll 8 2 1.1.1 Stréck dig langt bak
F’_Zr med ett ben och fram
slaa

h. ﬁ%“

med motsatt arm.
Kontrollera balen!!

14




Pass 3 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Raorlighet
1. Hoft 90 — 90 6 2 2.1.2 Tank pa hallningen!
1 A Per Rakt ben i forflyttning
Pes "“ P sida
2. Masken 6 2 2.1.2 Forsok ha ett sa raka
ben som mojligt. Ga
% P » ner till plankposition
If / ¢t T If och uppgangen sker
framat.
3. 8 2 Pinne/ 2.1.2 Tank pa hallningen!
Klubba Ga sa djupt du kan!
Raka armar!
4, 8 2 1.2.2 Tank pa att ha
! F’_Zr kontrollerad rygg.
4 slda Avsluta med hog hoft.
L8 = -
z“ Andra benet alltid
rakt!
5. Balkontroll 8 2 1.1.1 Strack dig langt bak
F’_Zf med ett ben och fram
Sida

med motsatt arm.
Kontrollera balen!!

15




Uppvarmning Ovning Reps | Set | Vikt | Tempo Kommentar
1
1. Jogga / Cykla 5 min Lugnt! | Jogga och gor
koordinationsovningar
2. Masken 6 2 Forsok ha ett sa raka ben
som mojligt. Ga ner till
® 2 W plankposition och uppgangen
If I T I’ sker framat.
3. Hoft — 90-90 6 2 Tank pa hallningen!
R e 2 Per Rakt ben i forflyttning
i £ ¢ sida
A U A
4, Skalbaggen 6 2 Strack dig langt bak med ett
s Per ben och motsatt arm.
| = sida Kontrollera balen!!
b "
5. Repstege 5 Snabba fotter, sicksack

”\\_\

mellan stegen.

16




Uppvarmning Ovning Reps | Set | Vikt | Tempo Kommentar
2
1. Jogga / Cykla 5 min Lugnt! | Jogga och gor
koordinationsovningar
2. Balkontroll 6 2 Stréack dig langt bak med ett
Per ben och fram med motsatt
sida arm. Kontrollera balen!!
3. Draken 6 2 Forsok ha ett sa rakt ben som
Per mojligt. Strack dig langt bak
é.’ - L sida med andra benet
[ Al §
4, Skalbaggen 6 2 Strack dig langt bak med ett
- Per ben och motsatt arm.
| = sida Kontrollera balen!!
. “n '
5. 1. Skridskohopp |10m |3av Explosivt arbete!
2. Grodhopp varje Satt ut koner som markering!
3. Sidohopp

17




Ca 4 meter mellan
varje kon

Uppvarmning Ovning Reps | Set | Vikt | Tempo Kommentar
3
1. Jogga / Cykla 5 min Lugnt! | Jogga och gor
koordinationsGvningar
2. Utfall med Strack 6 2 Ga ner framat i utfall. Hoger
: Per ben fram = HOger arm stréck
sida
A
3. Squat med Strack 6 2 Ga ner framat med raka ben.
[ Ta tag i fétterna och ga ner
(f" ; E och sétt dig i squatposition. Ga
e & sedan upp med strackta armar.
Adde i
4. Hoft — 90-90 6 2 Tank pa hallningen!
{ A Per Rakt ben i forflyttning
o & & :
o A & sida
Ly L
5. Kuvertet 5m |3av Explosivt arbete!
8.— D varje Satt ut koner som
'\‘Ej‘,f: l markering!
O« —0'a

18




Uppvarmning Ovning Reps | Set | Vikt | Tempo Kommentar
4
1. Jogga / Cykla 5 min Lugnt! | Jogga och gor
koordinationsGvningar
2. Spindeln Utfall 6 2 Std i planka — Foten ska fram
o Per till handen for samma sida.
w | : Hoger-Hoger
sida . ..
o Vanster-Vanster
¥ “
3. Sidoplanka med 6 2 Sidoplanka, strack handen
Strack Per under dig for att sedan rotera
Yo . bal till utstrackt lage med
o l‘ sida strackt hand.
4. Ho6ft enbens strack | 6 2 Tank pa hallningen!
Per Kontrollera benet och foten,
A A |sida lyft fotsulan mot taket med rakt
= ben.
5. T-Sprint 5m |4 Explosivt arbete!
till Satt ut koner som
kon markering!

Placera ut 4 koner
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