i 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Planka till squat 6 3 1.1.2 Sta i planka. Hoppa upp till squatposition. Strack sedan upp
F’?’.‘?f\ )}; med armar. Hoppa sedan tillbaka till plankpositionen
3. HoOft — Hunden s 8 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera ut ben/h6ft mot sidan.
Jt =<7 § Per sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90 grader.
Pass 7 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp wkt;r:sﬁer Figgesrivn Vila mellan set: 1-2 Min
1. Squat 50 oo 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Hall emot vagen ner (ca 2 sek) Explosivt upp.
2. Frivandning 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Hamta vikten djupt.
e 4f0 4ES Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet
K. Ut M T Explosivt upp!
3. Enhand Brostpress pa bosuboll 6 3 Hantel 1.1.2 1-2 Jobba med en arm.
| Persida Kontrollerad rorelse samt kontrollera balen.

4. Pull Up w & 10-12 3 (Band vid 1.1.2 1-2 Axelbrett grepp.

- assistans) Dra dig upp sa att brostet nasta nudda. Spann balen.

g Kontrollerad nedgang.
5. Rodd staende pa ett ben - 8 3 Hantel 2.1.1 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och

f " Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera véagen tillbaka.
T

6. Copenhagen plank . 30 sek 3 Stabil hallning! Raka ben och stréack pa dig!

T Per sida
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026

Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!

2. Skalbaggen - 6 3 2.1.2 Stréck dig langt bak med ett ben och motsatt arm.

oy e Per sida Kontrollera balen!! Backenet far ej kollapsa
3. Skater utfall 4 6 3 2.1.2 Sta pa ett ben, gor ett utfall bak, benet bak far INTE séattas ner

v A Per sida i golvet.
Pass 8 Ovning Reps Set _ﬁnpasita Tempo RIR Kommentar
t H - . -
Helkropp v F‘*{:S er Reps In Vila mellan set: 1-2 Min
1. Markdrag . i 6 3 Trap bar 2.1.1 1-2 Rak och fin hallning.
é; ée &b H&amta vikten djupt. Benen ska gora arbetet. Explosivt upp!
2. Bulgarian split squat ) 6 3 Hantel 2.1.1 1-2 Ga ner kontrollerat! _
(Enhand & upphdjning | ¢ Per sida Ga sa djupt du kan pausa i 2 sek, tryck sedan upp
3. Facepull + <. 12 3 Kabel 2.1.2 2-3 Dra kabel mot dig, 1at armbagarna leda vagen. Stanna nar
2 arm och armbage ar i 90 grader vinkel.

4. Snatch till utfall o 5 ¢ ¢ 6 3 Kettlebell / 211 2-3 Stabil hallning och kontroll!

% ”’? 'S j:; Per sida Hantel Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet

o TR 9 Fanga hanteln kontrollera i utfallsposition
5. Landmine sit up & 8-12 3 Landmine 2-3 Kontrollera balans och bal. Bada handerna pa skivstangen och

/39 hall emot vagen ner
6. Axelflyes pd bank " 12 3 Hantel 2.1.1 1-2 Ligg pa lutad bank, raka armar upp i en flyerérelse. Hall emot
ﬁ e vagen tillbaka
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min
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i 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Brygga — Rorlighet ¢ oo 6 3 2.1.2 Satet far inte ga i golvet. Ga upp i brygga och stréack ut!
’J}\‘é 1 Lugnt tempo genom Gvningen!
3. Planka med strack 6 3 2.1.2 Sta i planka, rotera kroppen till sidan avsluta med stréck ut.
L o Per sida
Pass 9 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp Vikten efter Repsin Vila mellan set: 1-2 Min
1. Utfall — Landmine 6 3 | Skivstang — 2.11 1-2 Tank pa hallningen! Kontrollera benet du star pa.
Per sida Landmine Andra benet i luften och gar snett bakat.

2. One leg squat o 6 3 | Kroppsvikt/ | 1.1.2 1-2 Ga bak i ett utfall — Bakre benet & fot far inte nudda marken

[ Per sida Hantel

%
3. Bankpress L }k 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollerad nergang! Brosta upp och mot vikten

Q& Huvud, skuldror, rumpa i kontakt med bénk!
4. Enhands rodd med hogt knéa 6 3 Kabel 1.1.2 1-2 Utfallsposition, dra handtaget mot dig samtidigt som du gar
i Per sida upp med hogt kna
5. Z-press . ; 6 3 Hantel 1.1.2 2-3 Rak hallning! Stanna hantlarna i brésthojd!
R N

€ &

6. Reverse squat 2 10-12 3 Band 1.1.2 Stabil hallning! Raka ben och stréack pa dig!
=Y
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026

Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!

2. Staende Planka med strack 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Strack dig langt bak med ett ben och motsatt arm.

et g Per sida Kontrollera balen!!

& ey Backenet far ej kollapsa
3. Squats med strack > 0 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Strack dig ner mot tdrna med raka ben, ta tag i trna och ga

m éﬂ{l ner i en djup squat. Ga langsamt upp till startpositionen
Pass 10 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp "'ktgl‘sﬂer Reps In Vila mellan set: 1-2 Min
1. Squat 50 . 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Hall emot vagen ner (ca 2 sek) Explosivt upp.
2. Step up (Kabel) 2 A 6 3 Kabel 2.1.1 1-2 Markera nar du gar upp! Kontrollera évningen!
=t L | Persida

3. Brostpress i 6 3 Hantel 2.1.1 1-2 Hall emot vagen ner! Explosivt upp.

S Kontroll i Gvningen!
4. Enhand Axelpress knastaende 6 3 Hantel 1.1.2 1-2 Jobba med en arm.

o e Per sida Kontrollerad rorelse samt kontrollera balen.
¥oK
5. Hog rodd & o 12 3 Hantel 1.1.2 2-3 Dra hantlarna uppat och tryck ut armbagarna, hall emot
e qr' vagen ner.
f.."!i‘ {L"{
6. Bergsklattaren 30 sek 3 Kroppsvikt Knat till motsatt armbége
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




i 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Rorlighet hoft 6 3 Kroppsvikt 3.13 Std i djup utfallsposition, in med armbagen till insida kna pa det ben
c%ka ol Per sida som ar framre. Samma hand ska sedan stracka upp mot taket
i %a samtidigt som dverkroppen rotera med och Gppnar upp.
3. Masken 2 6 3 Kroppsvikt 21.2 Borja i plankposition, ga sedan upp steg for steg till stdende,
TR A rg—‘@\ g raka ben under forflyttningen.
s BN O §
Pass 11 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp "'ktgl‘sﬂer Reps In Vila mellan set: 1-2 Min
1. Markdrag . i 6 3 Trap bar 2.1.1 1-2 Rak och fin hallning.
é; ée Te H&amta vikten djupt. Benen ska gora arbetet. Explosivt upp!
e 0 4

2. Landmine clean and press 6 Landmine 1.1.2 1-2 Stabil hallning och kontroll!

) 6N Per sida Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet

(0 Byt arm i vandningen och avsluta med press
3. Nordic curls & 6-8 3 Kroppsvikt 1-2 Hall emot hela vagen ner! Ta emot dig med armarna!
4, Rodd s 6 3 Skivstang 1.1.2 1-2 Dra skivstangen upp mot naveln, hall emot vagen ner.

&o "‘9* Stabil hallning!!
5. Facepull /s, 12 3 Kabel 2.1.2 2-3 Dra kabel mot dig, Iat armbagarna leda vagen. Stanna nar
. arm och armbage &r i 90 grader vinkel.

6. Biceps curls ﬁ tp 12 3 Hantlar 1.1.2 1-2 Sitt ner utan ryggstdd. Kontrollera vikten utan sving!
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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i 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Enbensbdj pastep 2, ¢z 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Ga ner med ena benet utanfor stepen, forsok ha det rakt och
o %L' Per sida nudda med halen i golvet, tryck upp med andra benet.
O‘I" 2
d b
3. Spindeln, nudda motsatt fot 6 3 2.1.2 Strack hand mot motsatt fot, ha sa raka ben som mgjligt
% Per sida
Pass 12 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp "'ktgl‘sﬂer Reps In Vila mellan set: 1-2 Min
1. Front squat e 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollera évningen & tryck explosivt upp
2. Utfall Landmine . 6 3 Skivstang — 2.1.1 1-2 Tank pa hallningen! Kontrollera benet du star pa.
fie— é Per sida Landmine Andra benet i luften och gar snett bakat.
3. Bankpress o & 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollerad nergang! Brosta upp och mot vikten
e Huvud, skuldror, rumpa i kontakt med bank!
4, Sidokast med boll — Py 6 3 Sandboll 2-3 Kontrollera balans och bal. Fanga bollen i utfallslage och
Utfallslage pa stepbrada o Per sida kasta tillbaka bollen med kraft!
5. Armhavningar (Stepbrada) 12-15 3 Kroppsvikt 3.11 1-2 Ga ner och nudda pannan i golvet (3 sekunder ner)
Explosivt upp!
g p pp
6. Triceps push & | \J 12 3 Kabel (rep) 1.1.2 2-3 Dra repet nerat, kontrollera rérelsen, triceps ska gora arbetet!
5 43'!‘
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min
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K 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning | Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Skalbaggen 6 3 2.1.2 Strack dig langt bak med ett ben och motsatt arm.
F Per sida Kontrollera balen!!
Choig el Backenet far ej kollapsa
3. Landrygg rorlighet 6 3 2.1.2 Svanka héft och landrygg. Tryck skulderbladen upp mot taket
e samtidigt som du stracker ut armarna.
el AL -, Lugnt och kontrollerat tempo.

Pass 1 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Overkropp V'kt;’: sﬁer Repsin Vila mellan set: 1-2 Min
1. Pull Up W & 10-12 3 (Band vid 1.1.2 1-2 Axelbrett grepp.

*E ® assistans) Dra dig upp s att brostet nasta nudda. Spann balen.

¢ Kontrollerad nedgéng.
2. Clean and press — (midja) 6 3 TRX 1.1.1 1-2 Ga sa djupt du kan! Raka ben!

e a’\‘a- & *;;‘ Kroppsvikt

3. Axelpress (en arm) . & 6 3 Hantel 1.1.2 1-2 Kontrollerad rérelse samt kontrollera balen.

'ii L Per Sida Sitt pa bank utan ryggstod!
4, Brostpress — Lutande 6 3 Hantlar 2.1.1 1-2 Hall emot vagen ner! Explosivt upp.

5‘. k& Kontroll i évningen!

b4 ]
5. Enarmsrodd # 6 3 Hantel / 1.1.2 1-2 Sta latt lutad framat med kontrollerad bal

. Per sida Kettlebel
6. Situpspad bank s 2 30 sek 3 1.1.2 2-3 Strack ut!
"'!@’" "si\ Kontrollera rérelsen!
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026

stretching 10 min

Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Rorlighet 6verdel rygg 6 3 2.1.2 Kontrollera hallning, stack in armen motsatt sida sa langt du
h Per sida kan, 6ppna sedan upp mot samma sida med full strackning
N oml P uppat, kontrollera
I o £ PP yg9
3. Brygga — Rorlighet 4 6 3 2.1.2 Satet far inte ga i golvet. Ga upp i brygga och stréack ut!
% gj?% Lugnt tempo genom 6vningen!
Pass 2 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Overkropp vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1. Bankpress L. }k 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollerad nergang! Brosta upp och mot vikten
¥y Huvud, skuldror, rumpa i kontakt med bank!
2. Twist ; 2 6 3 Landmine 1.11 1-2 Kontrollera hallningen. Raka armar och twista 6verkroppen
f R 4‘\ Per sida
3. Axellyft — Kabel & &7 8 3 Kabel 1.1.2 1-2 Dra vikten upp med rak arm, stanna i axelhjd, hall emot
AN Per sida vagen tillbaka
4. TRX Rodd // 8-10 3 TRX 1.1.2 1-2 Stabil hallning! Sta pa halarna, explosivt upp, hall emot vagen
& Kroppsvikt ner.
5. Snatch I 6 3 Kettlebell / 2-3 Stabil hallning och kontroll!
(Hantel) #ii 5., Per sida Hantel Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet
6. Copenhagen plank . 30 sek 3 Stabil hallning! Raka ben och strack pa dig!
N2ah Per sida
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!




Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026

Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Planka till squat 6 3 1.1.2 Sta i planka. Hoppa upp till squatposition. Strack sedan upp
- b
== )}l: med armar.
3. Balstabilitet Y 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och strack ut ben med motsatt arm
SUN S Per sida Lugnt och kontrollerat tempo.
Pass 3 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Overkropp vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1. Enhands brostpress pa boll 6 3 Hantel 1.1.2 1-2 Jobba en arm i taget, kontroll pa balen!
e Per sida
2. Z-press 7 6 3 Hantel 1.1.2 1-2 Rak hallning! Stanna hantlarna i brésthojd!
€ &
3. Landmine — Axelpress — ;» 6 3 Landmine 1.1.2 1-2 Kontrollerad rérelse samt kontrollera balen.
AN Per sida Hall emot véagen tillbaka.
4. Sit up — Bollkast mot vagg 6 3 Boll & Stabil hallning, strack dig bak med boll, ta med dig kraften
T Swissball fran bal och kasta bollen hart in i vaggen
5. Enarms rodd i 6 3 Kabel 1.1.2 1-2 Kontrollera balen, dra vikten explosivt upp och hall emot
1. Per sida vagen tillbaka
lf A
6. Twister med hantel A 30 3 Hantel 1-2 Rotera samt inga fotter i marken
il Sek
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min
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e 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kort uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Overhead squat - 6 3 Pinne 1.1.2 G4 sé djupt du kan, kontroll!!!
=
3. Hoft —Hunden & 4 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera ut ben/héft mot sidan.
A = Per sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90 grader.
Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1. Squat *'}i’ oo 6 4 Skivstang 211 1-2 Hall emot vagen ner (ca 2 sek) Explosivt upp.
no &
2. Landmine enben Deadlift 6 3 Landmine 2.1.1 1-2 Rak och fin hallning.
] Per sida Hamta vikten djupt. Benen ska gora arbetet.
fo— Explosivt upp!
3. Step up (Kabel) ;A 6 3 Kabel 2.1.1 1-2 Markera nar du gar upp! Kontrollera évningen!
2t L | Persida
4, Cossack squat ) 6 3 Hantel 1.1.2 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och
il Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera vagen tillbaka.
5. Utfall med hdg arm Lk 6 3 Kettlebell / 2-3 Stabil hallning och kontroll!
@ é‘? Per sida Hantel Lugnt och kontrollerat tempo
6. Copenhagen plank 4 30 sek 3 Stabil hallning! Raka ben och stréack pa dig!
TN Per sida
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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Ca Oy Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. HOft rotation . 6 3 1.1.2 Kontrollera 6verkroppen, lat underkroppen rotera mjukt i
:’32.‘? MSQM ‘%“ J{f\ Per sida rorelsen
3. Baksida lar — Utfall D 6 3 2.1.2 St& med raka ben och luta dig nerat. Strack hand till motsatt
! Per sida fot. Ga tillbaka lugnt. Byt sida.
Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1.A Utfall bakat (Skivstang) 5 6 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Gor 6 utfall per sida, g& sedan direkt till dvning 1B
J & Per sida

1.B 90 grader vagg . 60 Sek 3 Viktskiva Sitt i 90 grader mot vagg! Hall ut i 40sek.

b Efter genomfort 1A & 1B= Vila
2. Hamstring curl (band) H_ 8 3 Band 1.1.2 1-2 Kontroll i 6vningen, hall emot vagen tillbaka.

e o Per sida

3. Woodchop Iagt till hogt 6 3 Kabel 1.1.2 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och

'S Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera vagen tillbaka.
4. Pistol squats — Box o 6 3 | Kroppsvikt / 2.1.1 2-3 Kontrollera nergang, explosivt upp — Justera boxens hojd for

e Per sida Hantel svarare genomforande

T
5. Omvand Planka 40 Sek 3 Kroppsvikt 1-2 Stabil hallning! Raka ben och strack pa dig!
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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e 1 Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kort uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Overhead squat - 6 3 Pinne 1.1.2 G4 sé djupt du kan, kontroll!!!
i
3. Hoft —Hunden & 4 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera ut ben/héft mot sidan.
T = Per sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90 grader.
Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1. Front Squats e 6 3 Skivstang 211 1-2 Ga ner kontrollerat!
n Pausa i 90 grader i 2 sekunder, tryck sedan Explosivt upp
2. Bulgarian split squat 6 3 Hantel 2.1.1 1-2 Ga ner kontrollerat!
(Enhand & upphdjning | ¢ Per sida Ga sa djupt du kan pausa i 2 sek, tryck sedan upp
3. Nordic curls & 6-8 3 Kroppsvikt 1-2 Hall emot hela vagen ner! Ta emot dig med armarnal!
4, Cossack squat ) 8 3 Hantel 1.1.2 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och
é“‘ Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera vagen tillbaka.
5. Bergsklattaren 30 sek 3 Kroppsvikt Knat till motsatt armbage
6. Reverse squat S 10-12 3 Band 1.1.2 Stabil hallning! Raka ben och stréack pa dig!
=D
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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e 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen

Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Ho6ft 90 — 90 G ; 6 3 2.1.2 Tank pa att jobba pa att ha 6verkroppen rak och central.

£ .48 | persida Rakt ben i forflyttning
3. Planka med strack 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera ut mot sidan for att avsluta
P Y Per sida med att stréacka upp armen
Pass 1 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar — Avsluta med sprint!
Explosivitet vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1. 20 Meter sprint band x 3x20m Band En springer bakom och haller latt emot med bandet
2. Skridskohopp till box o i 6 3 Kroppsvikt Hamta kraften djupt, sidohopp upp till boxen
) Per sida
3. Box Squat A 6 3 Skivstang 2.1.1 2-3 Hall emot vagen ner (ca 2 sek) Explosivt upp.
iy
4. Clean and press — (midja) 6 3 Skivstang 1.1.1 2-3 Explosiv vandning fréan midja, avsluta med press
RN it i
5. Sidokast med boll — P 6 3 Sandboll 2-3 Kontrollera balans och bal. Fanga bollen i utfallslage och
Utfallslage pa stepbrada ! Per sida kasta tillbaka bollen med kraft!
6. Enarms rodd i 6 3 Kabel 1.1.2 2-3 Explosivt arbete, kontrollera balen
l;"'”}%‘q Per sida

Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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e 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning | Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Skalbaggen P 6 3 2.1.2 Strack dig langt bak med ett ben och motsatt arm.
iy e Per sida Kontrollera balen!!
Backenet far ej kollapsa

3. Hoft —Hunden & 4 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera ut ben/héft mot sidan.

1 =5 Per sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90 grader.
Pass 2 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Explosivitet vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min

RIR reserv
1. Markdrag (Hopp) . é' 6 3 Trap bar 1.1.2 3-4 Hall emot vagen ner (ca 2 sek) Explosivt upp.
é S W.!e
2. Pistol squats — Box e 6 3 Kroppsvikt / 2.1.1 Kontrollera nergang, explosivt upp — Justera boxens hojd for
. Per sida Hantel svarare genomférande .
£ Justera boxens hojd beroende niva du ar pa
3. Enhand Bréstpress pa bosuboll 6 3 Hantel 211 3-4 Jobba med en arm.
5 Per sida Kontrollerad rérelse samt kontrollera balen.
4. Woodchop lagt till hogt —  « 6 3 Kabel 1.1.2 3-4 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och
’ \1 Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera véagen tillbaka.

5. Snatch till utfall o 5 ¢ ¢ 6 3 Kettlebell / 3-4 Stabil hallning och kontroll!

i) G? n | Persida Hantel Tryck pa med hoft och ben i vandmomentet

et it R Fanga hanteln kontrollera i utfallsposition
6. Wall ball — Sidokast . 6 3 TRX 1.1.2 3-4 Halarna i golvet. Forsok ha sa raka armar som mojligt! Spann

knastaende é Per sida Kroppsvikt balen!

Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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"W f Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Snabba fotter i Repstege 3
Rakt fram !
3. T- Sprint CU S 3 100 % 10 — Meter mellan koner — Snabba riktningsférandringar
Pass 1 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Agility & V'ktg:sﬂer Repsin Vila mellan set: 1-2 Min
Stabilitet
1. Sidohopp 6ver hack med 5 3 Kroppsvikt Sidohopp éver héck, vid landning pa fot hoppa direkt upp s&
enbens upphopp § Per sida hégt du kan.
2. Landmine enben Deadlift 6 3 Landmine 2.1.1 3-4 Kontrollerat genom hela évningen.
< Per sida
.Nﬁ‘
3. Box Step up B4 6 3 Hantel 1.1.2 3-4 Stabil hallning. Markera pa boxen med ett nedstamp
B 4 .
= = Per sida
4, Hoftlyft Bank . 6 3 2.1.1 3-4 Kontrollerad rorelse, jobba i lugnt tempo!
= 1= Per sida
5. Utfall med hog arm L 6 3 Hantel 2.1.1 3-4 Kontrollerad rorelse, jobba i lugnt tempo!
n | Persida
6. Planka med drag ~H 40 sek 3 Kettlebell Flytta kettlebellen sida till sida genom att dra den i golvet med
L g motsatt hand
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min
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"W f Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Snabba fotter o 3
A-Skips ',
3. Sprint 3 100 % 2 meter mellan varje kon — Snabba riktningsfoérandringar
Pass 2 Gvn ing Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Agility & V'ktgl‘sﬂer Repsin Vila mellan set: 1-2 Min
Stabilitet
1. Skridskohopp med Band 5 3 Band 1.1.1 Fast bandet stabilt, hoppa ut och pausa 1 sek i ytterlaget!
% Per sida
2. Bulgarian split squat ) 6 3 Hantel 2.1.1 Kontrollera hallningen under hoppen.
(Hopp 6ver hinder) i Per sida
3. Hip thrust med band 6 3 Band 1.1.2 Lat hoften gora arbetet, tryck bak sate och hoft — tryck sedan
z fram samma muskelgrupper — sakta tillbaka
4, Cossack squat ‘ 6 3 Hantel 2.2.1 3-4 Lugnt och kontrollerat tempo, ga sa djupt du kan med
&L Per sida kontrollerad hallning
5. Core swissball s 30 sek 3 Swisshall 212 Sta i planka, dra sedan bollen emot dig med hjalp av fétterna.
=0 T Tappat inte balstabiliteten!
6. Rodd pa staende pa ett ben 6 3 Hantel 2.1.1 3-4 Sté p& ett ben under hela évningen. Dra vikten upp i rodd
= Per sida
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min
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"W f Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
2. Snabba fotter o Repstege 4 Arbeta sicksack
Arbeta sicksack 1
3. Sprint — Kuvertet 3 100 % 3 Meter mellan varje kon — Snabba riktningsforandringar
Pass 3 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Agility & V'ktg:sﬂer Repsin Vila mellan set: 1-2 Min
Stabilitet
1. Sidoshuffle Gver stepbrada 15 sek 3 Viktskiva Snabba shufflenhopp — Hall i en viktskiva och strack ut med
(Hall i enviktskiva) & & raka armar framat
2. Ninja tuck jump — frén kna 5 3 Kroppsvikt Sitt pa kna och hoppa sedan sa hogt och langt du kan.
E “é\i .oj é;
3. Rodd staende pa ett ben A 6 3 Hantel 2.1.1 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och
%f Per sida pausa 1 sek i ytterlaget. Kontrollera véagen tillbaka.
4, Leg curl - Swiss ball 30 sek 3 Swissball 2.1.2 Arbeta i lugnt tempo, lat baksida lar géra arbetet!
ﬁ‘ff(:/& i gd'/(\
5. Enhand Axelpress knastaende 6 3 Hantel 1.1.2 3-4 Jobba med en arm.
@ & Per sida Kontrollerad rorelse samt kontrollera balen.
"
6. Fallkniven - 30 sek 3 Kroppsvikt Stabil hallning och strack ut
oo, W
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




i 1y Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Planka till squat 6 3 1.1.2 Sta i planka. Hoppa upp till squatposition. Strack sedan upp
S 2 W d .H dan tillbaka till plankpositi
e )r_? med armar. Hoppa sedan tillbaka till plankpositionen
3. HoOft — Hunden s 8 6 3 2.1.2 Kontrollera backenet och rotera ut ben/h6ft mot sidan.
AL ==y Per sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp till 90 grader.
Pass 1 Ovning Reps Set ﬁnpasls%a Tempo RIR Kommentar
. ikt i ; . :
Cirkel 3 vi ;‘:F‘: er et Vila mellan set: 1-2 Min
1. Sidoshuffle Gver stepbrada 40 sek Viktskiva Jobba med tempo i 6vningen! Kontrollera 6vningen!
(Hall i enviktskiva) & &
2. Planka med drag T 5 40 sek Kettlebell Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
3. Snatch A 40 sek Kettlebell / Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
"oy Hantel
4. Hopprep o 40 sek Hopprep Jobba med tempo i dvningen! Kontrollera évningen!
5. Utfall Landmine 40 sek Skivstang — Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
3"\\ !F Landmine
6 Leg curl - Swiss ball 40 sek Swissball Jobba med tempo i 6vningen! Kontrollera dvningen!
gﬂf,::/& i \g‘f'/ (\
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




"’&f Uppdatering Fys Troja U16 Vinter 2025-2026
Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kért uppvarmningsprogram infor ispass!!

2. Brygga — Rorlighet ¢ oo 6 3 2.1.2 Satet far inte ga i golvet. Ga upp i brygga och stréack ut!

P\'é ki Lugnt tempo genom &évningen!
3. Planka med strack 6 3 2.1.2 Sta i planka, rotera kroppen till sidan avsluta med stréck ut.

L Per sida
Pass 2 Ovning Reps Set ﬁnpasls%a Tempo RIR Kommentar
. vikten efter Reps i ; “1 :
Cirkel 3 RIR et Vila mellan set: 1-2 Min
1. Goblet squats a 40 sek Hantel / Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
n ?}; viktskiva
2. Push and press - " 40 sek Hantlar 1-2 Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
B3
3. Utfall fi i 40 sek Hantlar 1-2 Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
4. Kettlebell swing %w 40 sek Kettlebell 2-3 Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
5. Markdrag 40 sek Trapbar 1-2 Jobba med tempo i évningen! Kontrollera évningen!
6. Bergsklattaren 40 sek Kroppsvikt Jobba med tempo i 6vningen! Kontrollera évningen!
Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!
stretching 10 min




