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Konditionstraning

Pass 1 - kondition Pyramiden med 45s vila mellan varje intervall 1-2-3-4-3-2-1 min:

1 min I6pning
2 min l6pning
3 min 6pning
4 min |6pning
3 min I6pning
2 min I6pning
1 min |6pning

No ks wDNR

VILA sedan 5 minuter med lugn promenad. Fortsatt darefter med korta intervaller:
30 sek maxfart - 15 sek vila x6

Pass 2 - kondition 90-30-intervaller med hastighetsékning:

e 60 sek medelhdg hastighet - 30s max hastighet > 30s vila med promenad/lugn jogg
e Du kan stalla in en timer pa pulsklockan eller mobilen for att hjalpa dig med tiden
e Upprepa denna intervall gdng pa gang utan avbrott i totalt 30min.

Pass 3 — kondition:

1. Langaintervaller: 4 min intervall = 2 min vila x5
Korta intervaller i en brant backe: maxfart uppfor - vila nedfor x8 (syftet ar att tréna pa att
utveckla max hastighet och kraft trots att du redan ar trott, motsvarar tex tredje perioden i
en match)

Pass 4 - kondition + balstyrka Korta intervaller:

60s max - 30s vila x6

40s max - 20s vila x6

20s max - 10s vila x6

10s max - 10s vila x6 - OBS! Den sista kortaste intervallen utfors med férdel med
riktningsforandringar. Placera dig i en tankt “ruta” som ar 5x5m stor och forflytta dig nere i
“hockeysittet” i olika riktningar.
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Balrunda = gor alla 4 6vningar i strick, sedan vila en stund och upprepa 4 ganger:

Fallknivar 10st

Cykelsitup (sneda dar motsatt armbage moter motsatt kna) 10st
Rygglyft 10st

Crunches (halvsittande med benen i luften, sma rorelser) 10st
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Pass 5 - Kondition/spanst/snabbhet

1.

Trapptraning:

Jamfota varje trappsteg x2
Jamfota vartannat trappsteg x2
Jamfota maxhopp x2
Enbenshopp 2ggr per ben

o Skridskohopp x2.

Sprintbanor, varje bana utfors 3 ganger, vila ordentligt mellan gangerna.
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STYRKETRANING

Pass 1 - styrkepass fokus ben

Hitta helst ett utomhusgym/vanligt gym eller anviand material i din omgivning. Det kan vara en viska
full med fulla vattenflaskor som blir en vikt eller en stock eller en stor sten, har du ett motstandsband
eller vikter hemma ar det kanon. Om du ar bekvam med tekniken kan du gora 6évningarna pa
gymmet. Om du vill kan du gbra passet i superset, dvs 1 6vning for ben paras ihop med en annan
ovning. Sedan tar du 2 nya 6vningar osv.
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Bulgarian split squat med vikt 3x10 per ben
Situps 3x15

Step-up pa box 3x10 per ben

Benboj med vikt 3x10

Boxjump upp pa tex en bank/lada 3x10
Utfallsgang framat med vikt 3x10+10
Marklyft med vikt 3x10

Hoftlyft (hipthrust om du ar bekvam) 3x10
Sido-situp 3x10+10

Pass 2 - styrkepass fokus éverkropp
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Armhavningar 3x10

Smal armhavning 3x10

Axelpress 3x10

Rygglyft 3x10+10 “around the world” (lyft vattenflaska med raka armar framfor dig och flytta
den ett varv runt)

Dips 3x10 (gar att géra mot en bank)

Avslutas med plankan:

- 45svanlig planka —vila

- 45s planka dar du flyttar benen ut och in i sidled ett i taget —vila

- 45s planka dar du lyfter dig upp pa stdende armar och ned pa armbage igen —vila
- 45s sidoplanka per sida - vila mellan
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Pass 3 - styrkepass Tabata

Tabata ar ett intervallbaserat styrkepass. Ladda ner appen TabataTimer eller anvand latar pa spotify
som har tabata-timer inbyggd. Om du laddar ner appen (en bla timer pa bilden) som &r gratis. Skapa
ett pass pa plustecknet och fyll i féljande: “work 20s”, “rest 10s” , “cykles 4” och “set 10” samt “rest
between sets 30s”. Nar du startar passet kommer det pipa och halla rékningen at dig. Du kan ha
musik pa samtidigt, satt pa den forst innan du trycker “start”. Borja med uppvarmning forsta
omgangen. Sedan bestar passet av 9 tuffa omgangar, du gor 6vningen 4x20 sek, darefter far du vila
30sek innan du gar vidare till ndsta 6vning . Kom ihag att appen hjalper dig att halla rakningen.

Uppvarmning: jumping jacks
Squatjumps

Utfallshopp

Burpees

Moutainclimber

Smal armhdavning

Snabba héga knan

Bred armhavning med rotation

. Sidoplanka vanster / sidoplanka hoger
10. Fallkniven
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