Mandag

Uppvarmning med Sofia
Stegringslopp

Fartlek 60m Sprint, 60m Jogg
Balcirkel 30"/6vning
Crunch

V-situps

Ryggresningar

Armbage t knd
rev.crunch

Planka sida till sida
Sneda ryggresningar

Flutterkicks

Tisdag

Styrkevarmcirklar

Styrka
Frivandningar
Frivandningar

Djupa benbdgj

enbens RDL med hantlar
Bulgarian ISOHOLD TUNG!

Bankpress

Vecka 43

Jogg 3,5km
3x60m
5x5minuter P2'

2varv

Cirkel 1. 2varv
Jogg 200m
Pendlingar 5+5
Burpee 5st
Jakthund 5/sida

Babymakers 5st

3x2 75-80-85%
5x5 75%
10-8-8-6-6
60-65-65-70-70%
5x8 mellantung
2x20"/ben

4x8 70%

Vecka 44

Jogg 4km
4x60m
6x5minuter P2’

2varv

cirkel 2. 2varv
KB.Dipjump 10st
Hoftrotationer 5/b
Utfallstretch 5/ben
Splithopp 5/ben

armhavningar 5st

3x2 75-80-85%
5x5 75%
10-8-8-6-6
60-65-70-75-75%
5x8 mellantung
2x20"/ben

4x10 70%

Program vecka 43-48

Vecka 45

Jogg 3km
2x60m
4x5minuter P2'

lvarv

Cirkel 3. 1varv

Frivand+F-boj+pushpress 5st

RDL m bara stang 10st

Vecka 46

Jogg 4km
5x60m
6x6minuter P2’

2varv

enarms ryck fran backe 5/arm

3-2-1 75-85-90%
3x4 80%

5x2

70-90%

2x8 Latt
2x20"/ben l4tt
5x2 upp till 85%

5x5 80%
Vila
6x6 75%

5x6 mellantung
2x20"/ben
4x6 75%

Vecka 47

Jogg 3km
4x60m
5x5minuter P2’

2varv

5-4-4-3-3
75-80-85-90-90%
5x5 80%

5x6 mellantung
2x20"/ben
4x5 80%

Vecka 48

Jogg 2km
2x60m
4x4minuter P2’

lvarv

5x2 70-90%
Vila
5x2 70-90%

2x8 Latt
2x20"/ben latt
5x2 upp till 90%



Program vecka 43-48

Onsdag vecka 43-44
Regenereringsuppvarmning

12x60m koordinationslopp + 60m hoppsasteg med roreselevila

Varv 1-3 Utfall till 6vervrid till upward dog 5st per sida, Utfallstretch till axelpress 5st/sida, Sidutfall stretch 5st/sida
Varv 4-6 Arch to squat 5st, Utfallstretch till sitback 5st/sida, tabletop till pike 5st (Omvand planka pa hander)

Varv 7-9 Duvan till peak 5st/sida, Babymakers 5st, Knastaende évervrid 5st/sida

Varv 10-12 Sidliggande 6vervrid 5st/sida, Gangmask in och ut 5st, Squat and reach 5st/sida

Medicinboll Sidkast i situpldge 10st/sida, Liggande inkast 10st, Framatkast 10st, Brostpass 10st x2

Overkroppscirkel Hantelrodd - Axelpress - Chins - T-rullar - Bicepscurl 3x6-10reps

Onsdag vecka 45-48 ? Cykelintervaller?



Torsdag

Uppvarmning

Sprintuth 3. P1' SP7' lang/gang
Bal och prehab/balans
Peakrullningar pa pilatesboll
KB.roundabout i utfall pa bosu
Plankan pa pilatesboll o bank
Enarmsryck pa pad m hantel
Copenhagen hall bara
Fallknivar m vikt

Siddrag m band pa ett ben

1. Jogg 1 varv

2. Pendlingar 10+10
3. Hackgang 5 hackar
4. Hackhopp 5 hackar
8x800m

x2

10st

5st/ben och hall

45"

4st per ben och arm
30"

10st

8st/hall och ben

Program vecka 43-48

5. Jogg kurva mangsteg raka
6. Liggande benspark 10/b
7. Hackgang bak 5 hackar

8. Dropjump 4st

10x800m

X2

9. Jogg kurva l6p raka
10. Utfallstretch 5/b
11. Can-Can 5/sida

12. H.hopp+acc 5+20m
5x600m

x2

13. Stegring 60m

14. Hoppsasteg 60m

15. sprntmsteg + stgring 20+40m
16. Hoppsasteg 60m
2x(6x800m) 2x(4x1km) S5x1km

x2 x2 x2



Lérdag
Uppvarmning egen varm klara 10:50 egen varm klara 10:50
Intervaller pa band P1-2' 6x1km* 8x1km**

*Borja med 10 pa bandet, 6ka 1sndpp varje KM
**Borja med 10 pa bandet, 6ka 1snadpp varje KM upp till 16 pa bandet, sank sedan 0.5 varje KM

*** Borja med 10 pa bandet 6ka sedan 2snapp varje KM

Cirkel 3. 30" per sida och dvning x2
Hog hoftres med slapp m kompis

Enbens rev.crunch

Enbens hoftres ISO pa foamroller

Sidvrid i situplage m vikt

enbens legcurl pa boll

armbage t kna i sidplanka m band

Program vecka 43-48

egen varm klara 10:50

Ax1km***

egen varm klara 10:50

8x1km**

egen varm klara 10:50

6x1km*

egen varm klara 10:50

4x1km***



