UMEA ELITIDROTTS g[))
GYMNASIUM I)

Sommartraning 2020 - /zgg en bra grund fér en framgéangsrik sésong!

10’=10 minuter
30”=30 sekunder
20m = 20 meter
pvb=pa varje ben

1

1:1 - Inledande jogg 10’ - snacktempo
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

- Armhavningar 10 stx 3

- Hoga knan 20 m x 2

- Arm/ben-vaxlingar 20st - sittandes i “situps”position, flytta/lyft armar at hoger, ben at vanster och vise versa. Magévning.
Loéplank 5’ lungt till snabbt tempo - 6ka farten varje ny minut

- Hoppsa-steg 2 x 25m + 25m + 25m - sidled - "vanliga” diagonala - andra sidan. Ordentlig satsning i steget!

- Breda jamfotahopp 8st x 2 - zick-zack framat

- Skridskohopp i sidled. 2x 20 st - starta pa vanster fot, hoppa i sidled och landa pa hdger fot, osv. Férsdk fa med armpendling

och landa garna sa pass djupt att du nar hdger ta med vanster hand och vise versa. Satsningen sker i sidled!

Fartlek 20’ - varierande tempo, upp till 3’ i varje tempo, ca 2 gangpauser a 30” - se exempel nedan

- 2’ jogg, 30" gang, 2’ 16pning, 30” lugn jogg, 2’ 16pning snabbt, 1’ lugn jogg, 2’ I6p snabbt, 30” gang, 2’ I6pning, 5’ lugn jogg
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1:2 - Inledande jogg 10’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Knabdj 2x10 - djupa, vilket innebar larbenet parallellt med underlaget.
Sidoplanka 2x10st a 5” - hall héften hogt i fem ladangsamma sekunder
Situps 2x10 - hela vagen upp till sittande

Fallkniv 2x10 - bade underkropp och éverkropp samtidigt upp. Se bild!
Sneda situps 2x10 - ta ut hela rérelsen.

Lépning 25’ raskt tempo!
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1:3 - Inledande jogg 2x4’ vila: 1’ gang

Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)
Tavinkningar/tastuds 3x10

Utfallshopp 2x16 - garna rytmiska, = tva studs pa samma stalle innan ni byter ben

Jamfota sicksack hopp 2x20

Lépning 25’ - joggtempo
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1:4 - Inledande 16pning 1’+2'+3’+4’+5’ Vila: 30" gang mellan varje
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Figurhopp x3
- 1 grodhopp - armar uppat
- 1 utfallshopp hdger fram
- 1 utfallshopp vanster fram
- 1 splithopp - benen ut at sidan
- 5tuckjump - knan upp mot bréstkorgen

Backrusher x6 (byt startriktning infor varje)
- 9 m sidledsforflyttning
- 9 m rush snett uppfor i backe
- 9 msidled
- 9 m rush uppfér

Sprintarbete 4x 60 meter. Tempo: 85% vila:2’
Jogg 15’ lugnt tempo!
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1:5 - Inledande jogg 15’
Knakontroll - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Sidoutfallshopp 2x12 st - utga fran mitten, hoppa ut med ett ben at sidan, tillbaka till mitten sedan at andra sidan med det andra benet. Vila: 1’
Hoga knan 2x 15 mvila: 1’

Loplank 5’ - variera tempo, som en fartlek

Upphopp 2x 15 vila:1’
Utfallshopp 2x 12 pvb v :1’ - strava efter att dra upp knan hogt i upphoppet

Lépning 10’
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1:6 - Inledande jogg &’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

“Minutlépning” 1-2-3-4-5-5-4-3-2-1 Vila: 1’ gang - sammanlagd 16pning 30’

“Driv-rulla-sprinta” 2 x 30m + 20m +30m vila: 2’
= 30m &verdrivet langa steg + 20m rulla pa “frihjul” + 30m full sprint

Nedvarvning 5-10’ jogg
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1:7 - Inledande jogg &’
Knakontroll - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Knabdj 15st av:
- 5langsamma
- 5snabba
- 5 knéabdjshopp
3 set, vila:1’

Jamfota zick-zackhopp bakat 6st + 10m rush framat X 4

Sidosteg crossover (garna i backe uppfor) 2X12 st
Sprint i backe 3 x 30m vila:1-2’

Lépning 15’
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1:8 - Inledande jogg &’
Latt uppvarmning 5’ - excentrisk vadpress och draken 10x2 pvb

Distanslépning 20’ hard fart
Rorlighet 5-10’ - garna huksittande rotation, varldens basta stetch, knauppdrag

Stegringslopp/sprint 3x60m tempo: 85% i slutet. Vila 2’
- tempot dkar allteftersom.
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1:9 - Inledande I6pning 10’
Knakontroll - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Jamfota zick-zackhopp i uppférsbacke 3x15 st. Mycket kraft!

Situps 100 st valfria (sneda, raka) Ej alla i en féljd!

Plankdvning:
- Sidoplanka pa rak arm 5” Hall hoften hogt!
- “Vanlig” planka 15”. Strava efter en orubblig, stabil planka, genom att halla hela kroppen spand.
- Sidoplanka (andra sidan) 5" Hoften hogt!

Upprepa 4 ganger

Snabbhetsuthallighet 2 x 50+100m

”)

- Foérst 50 m, vila 30” sedan 100m vila 1’ Upprepa 2 ggr.
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1:10 - Inledande jogg 10’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Forflyttningsovning:
- Sidosteg, laga 30m
- Hoppsasteg 30m
- Sidohoppsa 30m
Alla tre i rad! Upprepa 2 ganger - hoger fot forst/vanster fot forst

Distansintervall 3x3’ Hart tempo! Vila: 30-60”

Jogg %’
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2:1 - Inledande jogg 10’ - snacktempo
Knakontroll - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

- Armhavningar+skulderpushups 10+10st x4
- Ho6ga knan 30m x 2
- Vindrutetorkaren 30st - magévning, liggandes pa rygg med raka ben vaxlandes sida

Loplank 5’ lungt till snabbt tempo - 6ka farten varje minut
- Hoppsa-steg 2x 30m + 30m + 30m - sidled/’vanliga” diagonala/andra sidan. Ordentlig satsning i steget!
- Breda jamfotahopp 8st x 2 - zick-zack framat
- Enbenshopp 25 x 2 hopp - 25 st med hoger ben, 25 st med vanster ben.

Fartlek 15-20’ - varierande tempo, upp till 3’ i varje tempo, ca 2 gangpauser a 30” Se exempel nedan:

- 2’jogg, 30” gang, 2’ 16pning, 30” lugn jogg, 2’ I6pning snabbt, 1’ lugn jogg, 2’ 16p snabbt, 30" gang, 2’ 16pning, 5’ lugn jogg
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2:2 - Inledande jogg 10’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Knabdj 2x10 - djupa, vilket innebar larbenet parallellt med underlaget, langsamt ner - snabbt upp
Utfallsteg 2x10 pvb

Sidoplanka 2x10st & 5” - hall héften hogt i fem ladangsamma sekunder. Se bild!
Situps 2x10 - hela vagen upp till sittande
Fallkniv 2x10 - bade underkropp och éverkropp samtidigt upp.

. ! D
Sneda situps 2x10 - ta ut hela rorelsen. . ‘4

Lépning 25’ snabbt tempo!
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2:3 - Inledande jogg 2x4’ vila: 1’ gang
Knakontroll - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Skuldergang i sidled 3x30m (byt hall efter 15m)
Tavinkningar/tastuds 3x10
Utfallshopp 3x20 - garna rytmiska, = tva studs pa samma stélle innan ni byter ben
Jamfota sidohopp, 2 at sidan+1 tillbaka 2x30m pa varje sida.
- Hander pa hoften, satsning i sidled, tva hopp i en riktning, ett hopp tillbaka osv...

Lépning 25’ - joggtempo
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2:4 - Inledande I6pning 1+2+3+4+5'’ Vila: 30" gang mellan varje
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och upphopp (se separat lista!)

Figurhopp x4
- 1 grodhopp - armar uppat
- 1 utfallshopp hoger fram
- 1 utfallshopp vanster fram
- 1 splithopp - benen ut at sidan
- 5 tuckjump - knan upp mot broéstkorgen

Backrusher x8 (byt startriktning infor varje)
- 9 m sidledsforflyttning
- 9 m rush snett uppfor i backe
- 9 msidled
- 9 m rush uppfér

Sprintarbete 4x 60 meter tempo: 85% vila:2’
Jogg 1%’



UMEA ELITIDROTTS | SB?
GYMNASIUM I

Sommartraning 2020 - /zgg en bra grund fér en framgéangsrik sésong!

10’=10 minuter
30”=30 sekunder
20m = 20 meter
pvb=pa varje ben

15

2:5 - Inledande jogg 15’
Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Sido-utfallshopp 2x16st - utga fran mitten, hoppa ut med ett ben at sidan, tillbaka till mitten sedan at andra sidan med det andra benet. Vila: 1’
Hoga knan 2x25m vila: 1’

Loplank 5’ - variera tempo, som en fartlek

Upphopp 2x 15 vila:1’ - Handerna i underlaget/upp mot himmel
Utfallshopp 2x15st pvb v :1’ - strava efter att dra upp knan hogt i upphoppet

Lopning 20°
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2:6 - Inledande jogg 5’
Individuell uppvarmning 10’ (lar, fram- och baksida)

“Minutlépning” 1-2-3-4-5-5-4-3-2-1 Vila: 1’ gang - sammanlagd I6pning 30’

“Driv-rulla-sprinta” 3 x 30m + 20m +30m vila: 2’
= 30m Overdrivet langa steg + 20m rulla pa “frihjul” + 30m full sprint

Distanslépning 20’
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2:7 - Inledande jogg 5’
Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Knabdj totalt 15st av:
- 5langsamma
- 5snabba
- 5 knabojshopp
3 set, vila: 1’

Zick-zackhopp bakat 6st + 10m rush framat X 4

Sidosteg crossover (garna uppfor i backe) 4X12
Sprint i backe 4 x 30m vila:1-2’

Lopning 15°
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2:8 - Inledande jogg 5’
Latt uppvarmning 5’ - vader

Distanslépning 20’ hard fart
Rérlighet 5-10’ - garna huksittande, rotationer, draken, baksida lar.

Stegringslopp/sprint 4x80m tempo: 85% i slutet av sprinten. Vila 2’
- tempot okar allteftersom.
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2:9 - Inledande 6pning 10’
Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensboj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat listal)

Jamfota zick-zackhopp i uppférsbacke 3x20 st. Mycket kraft!

Situps 100 st valfria (sneda, raka) Ej alla i en féljd!

Plankdvning:
- Sidoplanka pa rak arm 5” Hall hoften hogt!
- “Vanlig” planka 15”. Strava efter en orubblig, stabil planka, genom att halla hela kroppen spand.
- Sidoplanka (andra sidan) 5" Hoften hogt!

Upprepa 5 ganger

Snabbhetsuthallighet 4 x 150m
- Tempo: 85% V: 2’

Jogg/nedvarvning 5’
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2:10 - Inledande jogg 10’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Forflyttningsdvning:
- Enbenshopp (byt ben efter 20m) 40m
- Hoppsasteg 40m
- Ho6ga knén 40m

Alla tre i rad! Upprepa 2 ganger

Distansintervall 3x3’ Hart tempo! Vila: 30-60”

Jogg &’
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3:1 - Inledande jogg 10’
Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat listal)

- Armhavningar+skulderarmhavningar 12+12st x4
- Ho6ga knan 30m+indianhopp 30m x 2
- Vindrutetorkaren 35st - magdvning, liggandes pa rygg med raka ben vaxlandes sida

Loplank 5’ lungt till snabbt tempo - 6ka farten varje minut
- Hoppsa-steg 2x 40m + 40m + 40m - sidled/’vanliga”/andra sidan. Ordentlig satsning i steget!
- Breda jamfotahopp 8st x 2 - zick-zack framat
- Enbenshopp 30 x 2 hopp - 30 st med hoger ben, 30 st med vanster ben.

Fartlek 15-20’ - varierande tempo, upp till 3’ i varje tempo, ca 2 gangpauser a 30” Se exempel nedan:

- 2’jogg, 30” gang, 2’ 16pning, 30” lugn jogg, 2’ I6pning snabbt, 1’ lugn jogg, 2’ 16p snabbt, 30" gang, 2’ 16pning, 5’ lugn jogg
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3:2 - Inledande jogg 10’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Knabdj 2x15 - djupa, vilket innebar larbenet parallellt med underlaget.
Utfallsteg 2x10+10 pvb - 10 framat och 10 bakat!

Sidoplanka 4x10st a 5” - hall héften hogt i fem ladangsamma sekunder. Se bild!
Situps 3x15 - hela vagen upp till sittande
Fallkniv 3x15 - bade underkropp och éverkropp samtidigt upp.

. ! D
Sneda situps 3x15 - ta ut hela rorelsen. . ‘4

(g0r garna ett varv i taget, alltsa 15 situps, 15 fallkniv, 15 sneda)

Lépning 25’ jogg
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3:3 - Inledande jogg 2x4’ vila: 1’ gang

Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat listal)
Skuldergang i sidled 3x 40m (byt hall efter 20m)

Utfallshopp 3x20 - garna rytmiska, = tva studs pa samma stélle innan ni byter ben
Jamfota sidohopp, 2 at sidan+1 tillbaka 2x40m pa varje sida.

- Hander pa hoften, satsning i sidled, tva hopp i en riktning, ett hopp tillbaka osv...

Lépning 25’ - joggtempo
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3:4 - Inledande I6pning 1+2+3+4+5’ Vila: 30" gang mellan varje
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Figurhopp x 5
- 1 grodhopp - armar uppat
- 1 utfallshopp hoger fram
- 1 utfallshopp vanster fram
- 1 splithopp - benen ut at sidan
- 5 tuckjump - knan upp mot broéstkorgen

Backrusher x10 (byt startriktning infor varje)
- 9 m sidledsforflyttning
- 9 m rush snett uppfor i backe
- 9 msidled
- 9 m rush uppfér

Sprintarbete 4x 60 meter tempo: 85% vila:2’
Jogg 1%’
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3:5 - Inledande jogg 15’
Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Sido-utfallshopp 3x12st - utga fran mitten, hoppa ut med ett ben at sidan, tillbaka till mitten sedan at andra sidan med det andra benet. Vila: 1’
Hoga knan 4x30m vila: 1’

Loplank 5’ - variera tempo, som en fartlek

Upphopp 3x 12 vila:1’ - Handerna i underlaget/upp mot himmel
Utfallshopp 3x 15st pvb v :1’ - strava efter att dra upp knan hogt i upphoppet

Lopning 20°
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3:6 - Inledande jogg 5’
Knakontroll 2x15 - Juni: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)
“Minutlépning” 1-2-3-4-5-5-4-3-2-1 Vila: 1’ gang - sammanlagd 16pning 30’

“Driv-rulla-sprinta” 4 x 30m + 20m +30m vila: 2’
= 30m &verdrivet langa steg + 20m rulla pa “frihjul” + 30m full sprint

Distanslépning 20’
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3:7 - Inledande jogg 5’
Knakontroll - Juli: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, kosack och hopp (se separat lista!)

Knabdj totalt 15st av:
- 5langsamma
- 5snabba
- 5 knabojshopp
4 set, vila:1’

Jamfota zick-zackhopp bakat 6st + 10m rush framat X 6
Vila: 2’

Sidosteg crossover (garna uppfor i backe) 4X20st Vila: 2’
Sprint i backe 5 x 30m Tempo 85% vila:1-2’

Lépning 15’
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3:8 - Inledande jogg 5’
Latt uppvarmning 5’ - vader, hoft

Distanslépning 30’ hard fart
Rorlighet 5-10° - garna huksittande, rotationer, hofter, baksida lar, bréstrygg

Stegringslopp/sprint 5x80m tempo: 85-90% i slutet av sprinten. Vila 2’
- tempot okar allteftersom.
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3:10 - Inledande 16pning 10’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Jamfota zick-zackhopp i uppférsbacke 4x15 st. Mycket kraft!

Situps 100 st valfria (sneda, raka) EJ alla i en f6ljd!

Plankdvning:
- Sidoplanka pa rak arm 5” Hall hoften hogt!
- “Vanlig” planka 15”. Strava efter en orubblig, stabil planka, genom att halla hela kroppen spand.
- Sidoplanka (andra sidan) 5" Hoften hogt!

Upprepa 6 ganger

Snabbhetsuthallighet 5 x 150m
- Tempo: 85% V: 2’

Jogg/nedvarvning 5’
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3:10 - Inledande jogg 10’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Forflyttningsdvning:
- Enbenshopp (byt ben efter 25m) 50m
- Hoppsasteg 50m
- Hoéga knan 50m

Alla tre i rad! Upprepa 2 ganger Vila:2’

Distansintervall 3x3’ Hart tempo! Vila: 30-60”

Jogg 5’



UMEA ELITIDROTTS gI))
GYMNASIUM I).

Sommartraning 2020 - /zgg en bra grund fér en framgéangsrik sésong!

10’=10 minuter
30”=30 sekunder
20m = 20 meter
pvb=pa varje ben

31

4:1 - Inledande jogg 10’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbenshdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

- Armhavningar+skulderarmhavningar 12+12st x5
- Hoga knan 25m+indianhopp 25m x 3
- Vindrutetorkaren 35st - magdvning, liggandes pa rygg med raka ben vaxlandes sida

Loplank 5’ lungt till snabbt tempo - 6ka farten varje minut
- Hoppsa-steg 3x 40m + 40m + 40m - sidled/’vanliga”/andra sidan. Ordentlig satsning i steget!
- Breda jamfotahopp 8st x 3 - zick-zack framat
- Enbenshopp 30 x 2 hopp - 30 st med hoger ben, 30 st med vanster ben. Satsning framat!

Fartlek 15-20’ - varierande tempo, upp till 3’ i varje tempo, ca 2 gangpauser a 30” Se exempel nedan:

- 2’ jogg, 30" gang, 2’ 16pning, 30” lugn jogg, 2’ 16pning snabbt, 1’ lugn jogg, 2’ I6p snabbt, 30” gang, 2’ I6pning, 5’ lugn jogg
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4:2 - Inledande jogg 10’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbenshdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Knabdj 4x15 - djupa, vilket innebar larbenet parallellt med underlaget.
Utfallsteg 3x10+10 pvb - 10 framat och 10 bakat!

Sidoplanka 4x10st a 5” - hall héften hogt i fem ladangsamma sekunder. Se bild!

Situps 3x15 - hela vagen upp till sittande
Fallkniv 3x15 - bade underkropp och éverkropp samtidigt upp.

) i 2
Sneda situps 3x15 - ta ut hela rorelsen. ‘4
(g0r garna ett varv i taget, alltsa 15 situps, 15 fallkniv, 15 sneda) ’

Lépning 30’ jogg
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4:3 - Inledande jogg 2x4’ vila: 1’ gang

Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)
Skuldergang i sidled 4x 40m (byt hall efter 20m)

Utfallshopp 4x20 - garna rytmiska, = tva studs pa samma stélle innan ni byter ben

Jamfota sidohopp, 2 at sidan+1 tillbaka 3x40m pa varje sida.

- Hander pa hoften, satsning i sidled, tva hopp i en riktning, ett hopp tillbaka osv...

Lépning 25’ - joggtempo
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4:4 - Inledande I6pning 1+2+3+4+5'’ Vila: 30" gang mellan varje
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Figurhopp x 5
- 1 grodhopp - armar uppat
- 1 tuckjump - knan upp mot bréstkorgen
- 1 utfallshopp hdger fram
- 1 utfallshopp vanster fram
- 5 splithopp - benen ut at sidan

Backrusher x12 (byt startriktning infor varje)
- 9 m sidledsforflyttning
- 9 m rush snett uppfér i backe
- 9 msidled
- 9 m rush uppfér

Sprintarbete 5x 60 meter tempo: 85% vila:2’

Jogg 15’
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4:5 - Inledande jogg 15’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Sido-utfallshopp 3x12st - utga fran mitten, hoppa ut med ett ben at sidan, tillbaka till mitten sedan at andra sidan med det andra benet. Vila: 1’
Hoga knan 6x30m vila: 1’

Loplank 5’ - variera tempo, som en fartlek

Upphopp 4x 12 vila:1’ - Handerna i underlaget/upp mot himmel
Utfallshopp 3x 15st pvb v :1’ - strava efter att dra upp knan hogt i upphoppet

Lopning 20°
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4:6 - Inledande jogg 5’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)
“Minutlépning” 1-2-3-4-5-5-4-3-2-1 Vila: 1’ gang - sammanlagd 16pning 30’

“Driv-rulla-sprinta” 5 x 30m + 20m +30m vila: 2’
= 30m o6verdrivet langa steg + 20m rulla pa “frihjul” + 30m full sprint

Distanslépning 20’
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4:7 - Inledande jogg 5’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbgj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Knabdj totalt 15st av:
- 5langsamma
- 5snabba
- 5 knabojshopp
4 set, vila:1’

Zick-zackhopp bakat 6st + 10m rush framat X 6
Vila: 2’

Sidosteg crossover (garna uppfor i backe) 4X20st Vila: 2’
Sprint i backe 6 x 30m Tempo 80% vila:2’

Lépning 15’
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4:8 - Inledande jogg 5’
Latt uppvarmning 5’ - vader, hoft, ljumskar

Distanslépning 30’ hard fart
Rorlighet 5-10° - garna huksittande, rotationer, hofter, baksida lar, bréstrygg

Stegringslopp/sprint 6x80m tempo: 85-90% i slutet av sprinten. Vila 2’
- tempot okar allteftersom.
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4:9 - Inledande 16pning 10’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Jamfota zick-zackhopp i uppférsbacke 4x15 st. Mycket kraft!

Situps 100 st valfria (sneda, raka) EJ alla i en f6ljd!

Plankdvning:
- Sidoplanka pa rak arm 5” Hall hoften hogt!
- “Vanlig” planka 15”. Strava efter en orubblig, stabil planka, genom att halla hela kroppen spand.
- Sidoplanka (andra sidan) 5" Hoften hogt!

Upprepa 6 ganger

Snabbhetsuthallighet 8 x 150m
- Tempo: 85% V: 2’

Jogg/nedvarvning 5’
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4:10 - Inledande jogg 10’
Knakontroll - Augusti: Sidolyft, enbensbdj, hoftlyft, splitsquat och skridskohopp (se separat lista!)

Forflyttningsdvning:
- Enbenshopp (byt ben efter 25m) 50m
- Hoppsasteg 50m
- Hoéga knan 50m

Alla tre i rad! Upprepa 3 ganger Vila:2’

Distansintervall 4x3’ Hart tempo! Vila: 1-1,5"

Jogg 5’

Sista passet! Bra kampat!



