Traningsschema infor Fargelanda Cup

Malet ar att ni ska gora detta 2 ganger per vecka, vill man kan man gora fler ganger.

Uppvamning joggning 5 minuter!

Spansthopp 3 x 10 st

Skridskosteg 3 x 10 st

Utfallssteg 3 x 10 st pa varje ben

Sit ups 3 x 20 st

Vristhopp 3 x 20 st

Armhavningar 3 x 10 st pa kna eller vanligt

Lopning intervaller. Langd ca 100 m (en fotbollsplan) Fullt 6s éver hela planen sen
jogga tillbaka upprepa detta 5 ganger.

9. Nedjoggning stretchning i 5 minuter, ni som har rehab évningar, var noga med att
gora dessa!
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SPANSTHOPP: Sta stabilt med vikten jamt fordelad dver foétterna. Alstra energi genom att fran
stadende rakt upp sjunka ner for att sedan skjuta ifran. Du hamtar kraften uppat pa nervagen! Se
till att ha aktiva arma
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VRISTHOPP: Tryck ifran med framfoten mot marken sa att du hoppar upp i luften. Benen halls
raka under hela dvningen sa att endast vristerna ar de som ror sig och jobbar. Halarna vidror
aldrig marken
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ATLETA > NO ULET FYRO

Med vanlig halsning

Tranarna



