Hogstadiegrupp Vecka 49-1

Mandag Vecka 49 Vecka 50 Vecka 51 Vecka 52 Vecka 1
Uppvarmning

Teknikjogg fram och tillbaka 60m i 8minuter 60m i 8minuter 60m i 6minuter 60m i 6minuter 60m i minuter
Pa teknikjoggen ska de tidnka pa att jogga pa fotbladet och ligga h6gt med hoften och jogga lite studsigt. De kan vila 5-10sekunder innan de vinder om.

Lilla hjulet (kndn halvags upp) 3x20m 3x20m 3x20m 3x20m 3x20m

Stora hjulet(knén till 90 grader) 3x20m 3x20m 3x20m 3x20m 3x20m

Bade lilla och stora hjulet utfors som pa ldnkad film, skillnaden ar hur hogt man lyfter knéna. Lilla hjulet sa lyfter man bara kndna halvvigs, stora lyfter man hela véigen)

Mangsteg till I6pning 2x20+40m 2x20+40m 2x20+40m 2x20+40m 2x20+40m
Var 3:e steg hogt kna 2x30m 2x30m 2x30m 2x30m 2x30m
Dubbelstuds héga knan 2x10m 2x10m 2x10m 2x10m 2x10m
Sprintuthallighet P2’ 3x150m 3x150m 2x120m 2x120m 2x100m
Tekniktraning de véljer en gren som de vill trana och kor teknik pa den grenen.

Onsdag Cirkeltraning eller Skivstang. Separata program finns for detta.


https://www.youtube.com/shorts/8zK-VVgYS3M
https://www.youtube.com/shorts/8zK-VVgYS3M
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Torsdag

Uppvarmning

Jogg 4varv 4varv 4varv 4varv 4varv
Pendlingar fram och atsidan 10 av varje 10 av varje 10 av varje 10 av varje 10 av varje
Stretch av vader 20" /sida 20" /sida 20" /sida 20" /sida 20" /sida
Enbenshjulet 2x20m/b 2x20m/b 2x20m/b 2x20m/b 2x20m/b

Lilla hjulet till stora hjulet till 16p 2x10+20+30m 2x10+20+30m 2x10+20+30m 2x10+20+30m 2x10+20+30m

Borja med lilla hjulet, 6verga sedan direkt till stora hjulet, och sedan direkt till I6pning. Férs6k halla kvar samma knélyft och héga position i I6pningen.

Dubbelstuds framat 3x20m 3x20m 3x20m 3x20m 3x20m
Dubbelstuds framat med idrag 2x20m 2x20m 2x20m 2x20m 2x20m
Enbens hopp framat 3x10st 3x10st 3x10st 3x10st 3x10st
Stegringslopp 2x60m 2x60m 2x60m 2x60m 2x60m

Sprint

In and out P3' 2x20-20-20m 2x20-20-20m 2x20-20-20m 2x30-10-20m 2x30-10-20m
Sprint P3' SP6' 2x120-100-80 2x100-80-60 2x80-60-40 2x(3x60m) 4x100m koord
Alt langsprint

Sprintuth P3 SP6 2x300-200-100 2x250-150-100 2x200-150-100 2x(3x150m) 4x100m koord
Allmancirkel 20" per 6vning x2 x2 x2 x2 X2

Liggande benlyft
Hoftresningar
Squatjumps

V-situps

Sidplanka armbage kna hoger

Sidplanka armbage kna vanster

Vristhopp
Ryggresningar
Burpees

Vaggan

Loérdagar traning tillsammans med gymnasiegruppen under denna period, den gruppen kommer kéra backlépning och cirkeltrdning med samling pa flora 10:25.


https://www.youtube.com/shorts/6qSYlrN4XO4
https://www.youtube.com/shorts/A8lPhcgcBY4
https://www.youtube.com/shorts/9oqxkWJY2Bk

