Passoversikt (60 min)

1. Uppvarmning: 10 min

2. Benstyrka: 20 min

3. Overkroppsstyrka: 15 min

4. Balstyrka & stabilitet: 10 min

5. Nedvarvning: 5 min
1. Uppvarmning — 10 min
Syfte: Forbereda muskler och leder for styrkearbete.
5 min pulshoéjning

o Lattjogg

e Hoppa fran fot till fot

e Hobga knan (lugnt tempo)
5 min dynamisk rorlighet

e Djupa knab6j med armar upp

o Utfall bakat + dverkroppsvridning

o Hoftcirklar

e Armcirklar

¢ Benpendlingar

2. Benstyrka — 20 min

Syfte: Explosivitet, stabilitet och kraft fran underkroppen.
Block A (3 varv)
o Knabdj (kroppsvikt eller 1att vikt) — 12 reps
o Utfall framat — 10 reps/ben
o Hoftlyft — 15 reps
Vila: 60 sek mellan varven
Block B (2-3 varv)
o Sidoutfall — 8 reps/ben
e Enbensknabdj mot stol/bank — 6-8 reps/ben

o Vadpress (kontrollerat) — 15-20 reps



3. Overkroppsstyrka — 15 min

Syfte: Skottstyrka, narkamper och hallning.
Cirkeltraning — 3 varv
e Armhavningar — 10-15 reps
e Omvanda “snow angels” pa mage — 12 reps
e Planka med axelklapp — 10/10
e Dips mot stol/bank — 8—-12 reps
Vila: 45-60 sek per varv

4. Bal & stabilitet — 10 min

Syfte: Kraftoverforing, balans och skadeprevention.
2 varv av:

o Planka — 45 sek

e Sidoplanka — 30 sek/sida

e Dead bug — 10 reps/sida

e Bird dog — 10 reps/sida
Vila vid behov (30—45 sek)

5. Nedvarvning — 5 min

Syfte: Aterhamtning och rorlighet.
e Lugn gang + djup andning 2 min
e Stretch:
o Framsida & baksida lar
o Hoftbojare
o Brostrygg

o Axlar



