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Nr Aktivitet Antal / lingd Beskrivning

1 Uppvarmning 30 min
Joggning 15 min/3km Joggilugnt temp
Rorlighet 10 min Stretch, gymnastik. Fokusera pa lar, baksida, vader
Lopskolning 5 min (2x/6vn) 25m vristlépning, halkickar, knalyft

2 Kortintervall 5 x ca 60m 95% hastighet (snabbt) Gdrna med latt uppforslut.

ca 4 minuters vila mellan varje

3 Nedvarmning 10 min
Joggning 5 min Helst barfota pa grés
Stretch 5 min Vader, lar, baksida, rumpa, ljumskar, hoftboj
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TRANINGSPROGRAM - 2 (1 timme )

Aktivitet
Uppvarmning
Joggning
Rorlighet

Hoppskolning
Vristhopp
Enbenshopp H6
Enbenshopp Va
Hoppsahopp
Mangstegshopp
Grodhopp

Styrka
Armhavning
Sit-ups
Rygglyft
Planka

Nedvarmning

Joggning
Stretch

Antal / lingd
20 min

Beskrivning

10 min / 1,5km Ho6g studsig jobb. Stolt hallning

10 min

20 min
15m
15m
15m
30m
25m
15m

10min
10 st
25 st
15 st
1 min

10 min
5 min
5 min

Gymnastik/stretch

Alla 6vningar x 3

Dubbel armpendel, tarna uppat i hoppen
Hoger med kick i rumpan

Vanster med kick i rumpan

Indianhopp med stora armar. Héga hopp!
Hang i luften

Djupa grodhopp. Stanna ej utan behall farten

Alla 6vningar x 3

Helst barfota pa grés
Vader, 13r, baksida, rumpa, ljumskar, hoftboj
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Nr Aktivitet Antal / lingd Beskrivning
1 Uppvarmning 30 min
Joggning 30 min / 5km
2 Langsprintintervall 3 x 300m 90% (snabbt), 7 minuters vila
3 Nedvarmning 10 min
Joggning 5 min Helst barfota pa grés

Stretch 5 min Vader, lar, baksida, rumpa, ljumskar, hoftboj



