Har kommer de pass som vi kort pa forsdsongstraningen. Det gar sa klart bra att byta évningar mellan passen,
men alla pass ska vara uppbyggda med uppvarmning, fys, pannben och nedvarvning/stretch. Det tar cirka en
timme om man ar effektiv och vi rekommenderar minst tva pass i veckan. Som uppvarmning till alla pass kan
man koéra en kilometers 16pning.

Fys- jobba 45 sekunder och vila 15, kor tva varv

Knaboj med pinne overhead

Utfallsgang framat, rotation med pinne 6ver framre benet

Enbenshopp i kvadrat. Héger 90 grader, vanster 90 grader, fram och bak. Kér vartannat ben.
Benfallning. Nudda golvet med en hal i taget samtidigt som du behaller svanken i marken.

vk wnh e

Backenlyft
6. Sumokniboj, tarna pekar snett utat.

Pannben- s& manga varv som mojligt pa 10 minuter

e Lopning cirka 400 meter

e 10 situps

e 10 armhéavningar

e 10 rygglyft med klubba/pinne
e 20 hopprep jamfota

Fys- jobba 45 sekunder och vila 15, kor tva varv

Enbensknabdj

Utfallssteg bakat

Tvabenshopp, fram, bak, héger, vinster
Plankan

vk wheE

Backenlyft med sidorérelse, ben in/ut
6. Sidliggande benlyft

Pannben- backintervall

e  Starta fem meter innan backen.

e  Spring fram mot backen och gér en vandning precis innan slutningen.

e Néar du kommer tillbaka till startpunkten sa vander du igen och springer hela viagen upp for backen.
e Ga/smajogga ner for backen

e  Ettvarvarlopning 3 minuter och vila 2 minuter.

e  Kor 3till 5varv.

Fys- jobba 45 sekunder och vila 15, kor tva varv

Knaboj med klubba, tva och tva

Utfall i sidled med klubba/pinne

Upphopp med knuff tva och tva. Byt platser efter 45 sekunder och kér samma 6vning igen.
Planka med handklapp tva och tva

vk whR

Draken pa samma ben, byt efter halva eller kom ihag vilket ben du kérde till nasta varv.
6. Staende bensving, byt efter halva eller kom ihag vilket ben du kérde till nasta varv.

Pannben- sa manga varv som majligt pa 6 minuter

e Lbpning 400 meter

e 10 bicepscurl

e 10 tricepsdips mot bank

e 10 boll/skivdips till overhead




Fys- jobba 45 sekunder och vila 15, kor tva varv

Kn&dboj + raka armar och upp pa ta
Utfallssteg bakat

Skridskohopp i sidled

Sidoplanka

vk wnN e

Backenlyft med en fot i marken
6. Enbensstaende langdskidakning

Pannben- s& manga varv som mdjligt pa 8 minuter

e Lopning 400 meter
e 10 armhavningar
e 10 frog situps

e 10 supermanlyft

e 10 burpee0,5

Fys- jobba 45 sekunder och vila 15, kor tva varv

Knaboj med pinne overhead

Utfall med rotation 6ver framre benet
Utfallshopp, snabba fotter och landa pa ett ben
Sidoplanka

vk wnNeE

Backenlyft
6. Sidliggande benlyft

Pannben- sa manga varv som majligt pa 8 minuter

e 400 meter |6pning

e 10 rygglyft med pinne

e 20 hopprep jamfota

e 10 tricepsdips

e 10 kriss-kross, armhavningsposition och hoger hand pa vanster axel och tvartom

15-15 intervall, kan koras i stéllet for pannben

e Sattuten kona
e  GoOr en maxlopning i 8-10 sekunder, satt ut den andra konan.
e Sedan ska man I6pa mellan konorna pa 15 sekunder och ett varv ser ut sa héar

e LOpning 15 sekunder

e Vila 15 sekunder

e Lopning 15 sekunder

e Vila 15 sekunder

e Lopning 15 sekunder

e Vila 15 sekunder

e LOpning 15 sekunder

e Vila 1 minut mellan varven
e Kor mellan 7 och 10 varv

Lycka till
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