Dag 1

	Löpning
	4-6 km
	85%

	Bröst , axlar
	Armhävningar  brett
	3 x max

	Triceps
	Armhävningar smalt
	3 x max

	Mage
	Sitt upp
	3 x max

	
	Sitt upp med vridning
	3 x max

	
	Plankan
	3 x 30 sek


Dag 2
	Långa intervaller
	4 x 1km
	Vila 90 sek mellan

	Bröst
	Armhävningar brett
	3 x max

	Triceps
	Armhävningar smalt
	3 x max

	Rygg
	Bröstsim med en sten i var hand som extra vikt
	3 x 15

	Mage
	Sitt upp
	3 x max

	
	Sitt upp med vridning
	3 x max

	
	Plankan
	3 x 30 sek


Dag 3

	Stegrings lopp
	Långsamt till max fart
	5 x 100 m

	Ben
	Utfallsgång
	5 x 50 m

	
	Skridskohopp
	5 x 50 m

	
	Långa grodhopp
	3 x 5 st

	
	Hopp armhävning hopp osv
	5 x 30 sek max fart

	Mage
	Sitt upp med vridning
	3 x max

	
	Plankan
	5 x 30 sek 


Alla pass börjas med grundlig uppvärmning

Passen avslutas med stretching

Träningsupplägget kan vara ex mån, ons, fre

För att få bra resultat så krävs att man sköter träning, kost, vila

