Kom ihag att spdnna bdlen och att ha bra balans i allt ni gér!!!

Vecka 1
DAG 1

Uppvarmning:

Traning:

Sparka nyckeln 15ggr/ben

Halkick 15st/ben
Frekvenslépning/Stegringslopp 30m 10ggr Kan kdras med inlines ocksa
Djup utfallsgang 30m x 5

Stretch

Djupa grodhopp 3x30m garna i uppforsbacke
Enbenshopp 2x30st

Magrullningar50x3

Benbdj 15x3 (lattare vikt)

Armhavningar 25x4

Stretch

DAG 2

Uppvarmning:

Traning:

Lopning/Inlines 4-5km hdgt tempo 80-90% av max
Sparka nyckeln 10ggr/ben

Halkick 30sek x 2

Djup utfallsgang 30m x 2

Vindrutetorkaren 10st at varje hall

Stretch

Vristhopp 3x50m

Fallkniven Langsamma 10x3

Enbensbéj 30x3 med hopp téank pa att halla ryggen rak
Kissande hunden 10 x 3 per ben och arm

Stretch

DAG 3

Uppvarmning:

Traning:

Travliépning 250m

Sparka nyckeln 15ggr/ben hdga sparkar
Halkick 15st/ben

Starter 10x10m, 8x20m, 5x30m (Maxfart)
Situps 50x3

Starter 10x20m, 8x30m (Maxfart)
Armhavningar 40x3

Starter 15x10m, 10x20m, 5x30m
Vindrutetorkaren 30 at varje hall x 2
4x400m (Sista varvet i Maxfart)
Fallkniven 10x4 (Langsamma)

Starter 10x20m, 8x30m

Nedjogg

Stretch



Vecka 2
DAG 4

Uppvarmning:

Traning:

Halkick 15st/ben

Djupa skridskohopp 3x40m garna i uppférsbacke

Fallkniven Langsamma 10x3

Burpees 3x30st garna pull ups i stéllet féor upphopp om man har méjlighet
Benbdj 30x3 (lattare vikt)

Baksida lar (ligg pa mage, be nagon halla emot pressa hélarna mot rumpan) 20x3
Magrullningar 4X40

Plankan 45sek x 3

Starter inlines 10x20m, 8x30m,5x50m

Situps 30x3 GI6m inte sido situps

Stretch

Dag 5

Uppvarmning:

Traning:

L6épning 5-7km i intervaller om 500-900m mycket hégt tempo 95-100% av max
Sparka nyckeln 15ggr/ben

Halkick 15st/ben

Frekvensl6pning/Stegringslopp 30m 10ggr

Djup utfallsgang 30m x 5 variera framlédnges med baklanges Garna i uppférsbacke
Stretch

Djupa grodhopp 3x30m garna i uppforsbacke

Djupa Skridskohopp 3x30m garna i uppférsbacke

Plankan 45sek x3

Armhavningar med klapp 10x3

Stretch

DAG 6

Uppvarmning:

Traning:

Lépning/inlines 5-7km lugnt tempo 60-70% av max
Sparka nyckeln 15ggr/ben

Halkick 15st/ben

Frekvenslépning/Stegringslopp 30m 1ggr

Stretch

Baksida 13r (ligg pa mage, be nagon halla emot pressa hélarna mot rumpan) 10x3
Amhavningar 30x4 Olika bredder
Magrullningar50x3

Benbdj 15x3 (lattare vikt)

Plankan 45sek x5

Stretch

Bdrja om med dagl



