Fyspass sommar 2025 - Almtuna T13

10 veckors utmaning!

Utfér 3-4 pass per vecka, vecka 25-34

Pass 1. Fokus pa benstyrka och spéanst

1.

2.

Hopprepshopp (uppvarmning) Med eller utan hopprep. 1*3min

Utfall stdende jamfota och fall framat och skjut ifran. 3*1min pa varje ben
(vartannat ben)

Parallellhopp (spansthopp) Borja stdende i utfallslage, hoppa upp i luften och
skifta ben 3*1Tmin

Burpees 3*1min

Pass 2. Lopning/kondition

1.

Spring i 10min, vand sedan och spring tillbaka samma stracka. Malet ar att
springa strackan snabbare pa tillbakavagen. (Forbattrar man tiden utokar man
tiden med 2 min pa forsta strackan nasta gang)

Pass 3. Styrka overkropp

1.

2.

Plankan 3*1min (utoka tiden om det kanns for Latt)
Ryggresning. Ligg pd mage handerna vid tinningen 3*1min

Benlyft. Liggande pa rygg, hallihop benen lyft dem snabbt upp och sakta ner
utan att nudda marken. Upprepa 3*1min

Armhavningar. Smala 3*10st, Breda 3*10st, Vanliga 3*10st

Pass 4. Valfri upprepning av pass 1-3 (pass 2 att rekommendera)



Traningslogg — satt kryss for utfort pass

Vecka Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 (valfritt)

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34




