UTSIKTEN Bi
Forberedande FY'S mfor 2015

LOPPASS |

¢ Uppvirmaning 10 min
Jogg / rorlighet
e ¥orta Intervaller 2 omgangar x 30 Idp Maxfart
Omgl: 5 sel top — 3 sck vila
Omg2: 15 sek lap — 15 sek vila
e Stegringslopp 10 x 60 meter Upp titl 80% ay max
e Nedvarvaing 10 min
Jogg [ vorlighet
LOPPASS 2
»  Uppvirmneiag 10 min
Jopg / rorlighet
e Lépning 10 x 2 min I minuts vila Upp $ill 60& av max
o  Nedvarvniug 10 min
Jogg / vorlighet
STYRKA

Med kroppsbelastning

e Stjidrnan 2 omgangar
e Inbens knibhd) 3 % 6 per ben
e Armhidveingar med klapp Ix 10
e  Borzovhopp cabens 3 x 4 per ben
o Sneda siteps Ix s
e Spansthopp med raka ben 312
s Sidoplanka dynamisk 3 x 12 per sida
& Skridskohopp 3x 12
¢ Vindruietorkaren Ix12
s Hoftlvft {ett ben) 3 x 12 per ben
s Dips 3x20
v  Burpees med armbivning 3x 12
STYRKA
Gymtrining
o  Komplexdvning med skivstang & x 5 Gvningar, 3 omgangar 30 kg
Strava efter att kfara din kroppsvikt
@« Joystick 3xl6
s Benpress 3x16 1 maskin CTUNGT
# Ryhhresning pa balansboll Ix 12
e Bulgarian Split squat 3 set 4 per ben TUNGT SNABBT
o (Chins 2 set MAX
a  Saxhopp med rotation 3set 4 per ben TRYCK PA
Medicmboll 5 kg .
s 30 - 30 Challenge pa TRX 1 set 30 "rika” med amnbé), sedan 30 armbiv.
o Sitps med pinne 3ser 13 st
Goran Fridlund Ingvar Johansson Jarme Carlsson

0705-630288

0701-776666

O707-866362
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4 ert ben med folen b mitt
¢ suett fram for det bjande benet, divefter ra

delar. Borja medatt gi med fribene
fribenet snett bakom det bijjda benel. Byt direfter ben.
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