Pass 1: Lopning, spanst

Uppvarmning:

5 min latt jogg

5 min l6pskolning: hoga knan, spark i baken, tennsoldaten, sma steg, stora steg,
studshopp, studshopp en fot i taget, tagang, halgang

- Draken 2x10/sida JT'

Sta pa ett ben med handerna ovanfér huvudet. Béj dig framat i en jamn kontrollerad rérelse. Malet ar att
kunna halla armar och det fria benet parallellt med golvet. Fokusera pa att ha god kontroll pa ryggen
under hela dvningen. Kom sedan upp till ursprungspositionen igen och upprepa.

4-5 km lopning i lugnt tempo

Box jumps + studshopp 3x15
Hoppa jamfota upp pa en 30-50 cm hog pall/sten/bank. Hoppa ner pa andra sidan och landa mjukt i ett
studshopp.

Vristhopp 3x30

Sta med fotterna hoftbrett isér och latt bojda knan. Tryck ifran explosivt med framre delen av foten/tarna.
Hall benen helt raka och spandaii luften, det ar enbart vristerna som ska jobba. Landa mjukt pa foten och
ga direkt in i nasta upphopp. Efterstrava korta markkontakttider.

Stretch 30 sekunder/évning

- Framsida lar: Sta pa ett ben och greppa tag om fotleden pa det andra benet. Dra foten bakat mot satet,
se till att alltid ha parallella knan. Hall ryggen rak.

- Rygg: Sta upp och placera ena foten bakom den andra och lagg tyngden pa den bakre foten. Lat hela
kroppen falla at sidan och kann stretchen i hela sidan/ryggen — fran hoften upp tillarmhalan.

- Vader: Stall dig med handerna mot en vagg/trad och ta ett steg bakat med benet du vill stretcha. Hall
det bakre benet rakt med héalen i marken medan du lutar dig framat tills det drar i vaden.

- Baksida lar: Knasta pa marken/golvet, ta fram ena benet rakt med halen i marken/golvet och det andra
bojt, luta dig 6ver det raka benet.

- Séte: Sitt pa marken/golvet och korsa ena benet 6ver det andra, dra kndt mot motsatt axel. Se till att
halla en rak rygg och rotera dverkroppen bakat sa att du satter i handen bakom kroppen.

- Duvan: Sitt pa kna, placera ena benet vikt inunder dig och andra rakt bakat. Hall héfterna parallella och
pekande ner mot golvet. Fall forsiktigt fram 6verkroppen och handerna sa ldngt fram du kan. Kann
stretchen pa det bojda benets sate/utsida.

- Kéttbullen: Ligg pa rygg och krama om dina knan (hall under knéna). Rulla forsiktigt sida-sida.
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Pass 2: Lopning intervaller, rygg/axlar/armar

Uppvarmning:
5 min latt jogg, hoga knan, snurra pa armar, indianhopp o sv

- Katt/ko 2x10

Sté pa alla fyra med hdnderna placerade rakt under axlarna och knédna rakt under héfterna. Hall en
neutral och rak rygg. Kossan (Inandning): Andas in djupt. SGnk magen mot golvet, svanka ryggen mjukt
och lyft blicken och bréostet uppat. Katten (Utandning): Andas ut langsamt och dra in naveln mot
ryggraden. Skjut rygg likt en arg katt, sprid skulderbladen och lat hakan sjunka ner mot brostet. Vaxla
mellan dessa positioner i takt med dina andetag.

- Utfallsgang med sidorotation 2x10 steg/sida

Ta ett stort steg framat och sédnk hoften tills bada knéna ar béjda i 90 grader. Det bakre knat ska peka rakt
ner mot golvet och det framre knét ska vara bakom tarna. Rotera éverkroppen langsamt och kontrollerat
mot det framre benets sida. Rotera tillbaka och ta kliv framat med néasta ben.

- Hoftlyft 2x10

Ligg péa rygg med béjda ben och fétterna placerade platt i golvet, ungefar axelbrett isér. Ha halarna néra
rumpan. Pressa héalarna i golvet och lyft héfterna uppat tills kroppen bildar en rak linje fran axlarna till
knana. Sank kontrollerat och vand innan rumpan nar golvet.

- Skorpionen 2x10/sida
Ligg pa mage med armarna utstréckta at sidorna, lyft benet och for det 6ver kroppen sa att foten nuddar
andra sidan, ligg still i 6verkroppen och blicken nerat
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Fartlek 10-15 min
Naturliga intervaller, lat kdnslan och omgivningen styra intervallerna. T ex 6ka tempot

mellan tva lyktstolpar, 0ka tempot i backar, variera tempo sa mycket det gar men st aldrig

stilla.

Backintervaller 5x 20 m
Hitta en backe som ar ca 20 m, spring i hogt tempo uppfor och ga sedan nedfor.

Sittande enarmsrodd med gummiband 3x15/sida

Sitt med det ena benet rakt och det andra benet béjt. Fast gummibandet runt det raka benet och sitt med
rak rygg. Hall gummibandet pa samma sida som det ar fast runt foten. Den andra armen haller du runt

det bojda benet. Dra gummibandet med armbagen i linje med kroppen och rotera 6verkroppen létt i
slutet, knip at mellan skulderbladen. Hall axlarna sénkta hela tiden.

Rygglyft med gummiband o6ver huvudet 3x15

Ligg pa mage med fotterna i golvet/marken hela tiden. Hall ett gummiband med raka armar ovanfor
huvudet. Lyft verkroppen och for 6ver gummibandet strackt 6ver huvudet sa att det nastan rér vid
nacken.

Benlyft med miniband 3x15
Ligg pa mage med miniband runt fotterna. Armarna ar avslappnade i 90 grader och blicken &r i

golvet/marken. Lyft benen frén golvet/marken och "ga” utat och inat — det ska vara spanning i
gummibandet hela tiden.

Bjorngang med miniband 3x20 m
Stall dig pa alla fyra med minibandet runt tummarna. Lyft kndna fran golvet (ca 5 cm) och ga framat.

Staende diagonaldrag 3x15/sida
Sta upp med gummibandet diagonalt - fast under ena foten och ta tag med andra handen. Dra
gummibandet snabbt utat/uppat, hall emot pa véagen ner.

Smala armhavningar, excentriska 3x10
Sta i armhéavningsposition pa tarna och hdnderna i linje med axlarna. Sdnk kroppen SAKTA sa att
armbagarna snuddar vid sidorna hela vagen ner till golvet/marken. Tryck dig upp pa valfritt sétt.

Sidoplanka med rotation 3 x 15/sida

Sta i sidoplanka pa med fotterna/handen i golvet/marken. Handen ska placeras rakt under axeln. Fast

gummiband under handen du star pa och dra upp den andra handen sa att du star i stjdrnan.

Stretch 30 sekunder/évning

- Framsida lar - Rygg

- Baksida lar - Vader
- Séte - Duvan
- Kéttbullen
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Pass 3: Lopning, ben/bal

Uppvarmning:

5 min latt jogg

5 min lopskolning: hoga knan, spark i baken, tennsoldaten, sma steg, stora steg,
studshopp en fot i taget

- Katt/ko 2x10

- Utfallsgang med sidorotation 2x10 steg/sida
- Hoftlyft 2x10

- Skorpionen 2x10/sida

- Rask gang pa stéallet med miniband under fotterna. 2x1 min
Hall koll pa att kndna hela tiden gar i linje med tarna, h6j tempot tills det kdnns utsida sate.

2-3 km lopning i hogt/medel tempo

Djupa knaboj - upp pa ta 3x15
Sitt djupt ner med latt kdnsla av att “ramla bakat”. Gummiband runt fotterna alternativt viktplatta tryckt
mot brostet. Tryck upp dig med raka armar uppat och kom dnda upp pa tarna.

R,

Hoftlyft med miniband precis ovanfor knana 3x20/10/5 @

Ligg pa rygg med bojda ben och fotterna placerade platt i golvet, ungefar axelbrett isar. Ha hdlarna nara
rumpan och minibandet precis ovanfor knéna. Pressa héalarna i golvet och lyft héfterna uppat tills
kroppen bildar en rak linje fran axlarna till kndna. Sédnk kontrollerat och vdnd innan rumpan nar golvet.
Gor detta snabbt 20 ggr, sen langsamt 10 ggr. Déarefter stannar du i topplaget och drar kndna utat/inat 5

ggr.

Bulgarian split jumps mot bank/stol/sten 3x10/ben

Sitt ner pa banken och ta fram foétterna sa langt du kan. Stéll dig upp med ena foten vilande pa
bénken/stolen/stenen. Sénk ner kroppen i ett utfall och ta sats och hoppa med framre benet. Tyngre: hall
i en vikt alternativ hoppa éver en lag hack.

Excentrisk enbensknaboj mot bank/stol/sten 3x10/ben
Stéll dig pa ett ben med det andra benet pekandes rakt framat. Sétt sig SAKTA ner med rak rygg och néar
du nar banken staller du dig upp igen (gar bra att anvédnda tva fotter i golvet upp).

Russian twist 3x10/sida % %

Sitt ner och luta dig bakat med rak rygg, lyft fotterna fran marken/golvet. Hall en vikt mot bréstet och
rotera kontrollerat sida till sida.
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Vandrande plankan 3x10 (10 upp + 10 ner)

Sta i plankan pa armbéagarna och tarna. Var noga med att ha armbéagarna rakt under axlarna och hall
ryggen rak (utan katt/ko-rygg). Ga upp pa hdnderna och ner pa armbagarna igen, upprepa. Forsok att
halla hoften sa stilla som mdéjligt utan rotation.

Sit-ups med diagonaltouch 3x10/sida

Ligg pa rygg med béjda knén och fotterna placerade platt i golvet. Spdnn magen och lyft verkroppen fran
golvet samtidigt som du roterar 6verkroppen sa att din hégra hand méter din véanstra fot. Sank dig
langsamt och kontrollerat tillbaka till startpositionen.

Stretch 30 sekunder/6vning

- Framsida lar - Rygg

- Baksida lar - Vader
- Sate - Duvan
- Kottbullen
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Gympass 1: Overkropp

Uppvarmning:
10 min crosstrainer
Draken 2x10/sida

Latsdrag 3x12

Greppa handtaget lang ut, hall ryggen rak under hela rérelsen. Slapp upp axlarna, sénk
axlarna och dra stangen nedat mot bréstkorgen framfér kroppen. Armbagarna gar mot
sidorna. Hall emot pa vagen upp, upprepa.

Sittande rodd 3x12

Omvand flyes i cable cross 3x12

Fatta handtagen (uppe) och ta ett litet steg tillbaka. Sdnk axlarna och ihop med
skulderbladen och tryck fram ditt brést innan du pabérjar rérelsen. Dina armar ska vara latt
béjda under hela rérelsen. Anvénd ett langsamt tempo bade fram och tillbaka. Hall kvar i
topplaget en stund och pressa ur det sista innan du langsamt for tillbaka armarna. Dina
hénder far garna korsa varandra framfor kroppen for en stérre rérelsebana.

a
]

Sta med fotterna hoftbrett isér, greppa stangen nagot bredare &n axelbrett. Hall stdngen néara
kroppen och ryggen rak under hela évningen. B6j i kndna och greppa stangen pa golvet.

Frivandning 3x8

Spann magen och lyft stangen fran golvet genom att pressa fotterna "genom” golvet. Dina
knan ska pressas bakat ur vagen fér stangen och du accelererar blixtsnabbt. | slutet av
”hoppet” gor du en kraftig axelryckning och skjuter armbagarna framat. Stangen landar
mjukt pa framsida axlar. Upprepa.

Triceps: Push down medrep
Fast ett kort rep uppe i en hiss. Greppa repet och ta ett litet steg tillbaka. Dra ner repet och
las 6verarmarna intill kroppen — detta ar startpositionen. Tryck repet nerat tills dina armar ar
raka, hall emot pa védgen upp och vand nér vinkeln &r ca 90 grader.

Russian twist med vikt 3x10

Drain boll 3x10 t_l] a

o'

Konditionsrodd 3x1 min

Stretch 30 sekunder/6vning
- Rygg - Duvan
- Kottbullen
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Gympass 2: Ben/bal

Uppvarmning:
10 min jogg
Skridskohopp 2x10/ben

Kettlebellssvingar 3x20

Stall dig brett mellan fotterna med en kettlebell hdngandes ner i hdnderna. Fall 6verkroppen
och skjut bak rumpan samtidigt som du skickar kettlebellen bakat mellan benen (hall
kettlebellen nara skrevet hela tiden). Blicken i golvet sa att nacken &r rak under hela
ovningen. Skicka upp kettlebellen i en kraftfull rérelse upp till axelhdjd ungeféar.

Benpress 3x12

Liggande eller sittande larcurl 3x12

[

Marklyft 3x12 & all

Sta med fotterna hoftbrett och lagg en stang framfor fotterna. Béj i kndna med rak rygg och
greppa stangen. Spann magen och tryck ifran med benen med stangen néara kroppen- Nar
stangen passerar knana skjuter du fram héfterna tills du star upprétt.

o) >
Hip Thruster 3x12 -.’I
Placera en stang pa din hoft och lagg dig med skulderbladen pa en béank. Hall fotterna stabilt

mot golvet och pressa upp vikten med kraft fran sate och baksida lar. Sdnk ner héften mot
golvet igen och upprepa.

Mage: Raka crunches pa boll 3x15
Drain boll 3x10

Konditionsrodd 3x1 min

Stretch 30 sekunder/6vning

- Framsida lar - Baksida lar - Vader
- Séate - Duvan
- Kottbullen
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