Mandag
Uppvarmning
Lopskolning
Hoppsasteg
Mangsteg flow
Alternativ 1 pa bana
Alternativ 2 Backe
Bal

Tisdag
Drag+markvand+hdng+stot
Frivandning fran marken
Benbo6j m paus

Djupa benbogj

RDL medeltunga

Bankpress

Hantelrodd

Triceprullar

Chins

Onsdag
joggintervaller m styrkevila
varv 1-3
varv 4-6
varv 7-9

Torsdag

Uppvarmning
Lopskolning

Krakhopp

enbenshopp
Sprintmangsteg
Alternativ 1 pa bana 75%
Alternativ 2 Backe 80%

Fredag

Lordag

Uppvarmning
Lopskolning

Galopphopp

Vristhopp alla 4
Alternativ 1 pa bana 90%
Alternativ 2 Backe 90%

Grundalternativ v36 och v37

Jogg 1.2km

5-10minuter

3x60m

3x40m

4x(4x60m) P1.5' SP5' 80-85%
4x(4x40m) P1.5' SP5' 90-95%
250-300reps

2x3 pa 50%

5x5 pa 70%

2x4 pa 40-50% 3s paus
8-8-6-6-4 pa 55-60-65-70-75%
4x10

5x8 pa 60%

3x12

3x12

3x6-10

Jogg 1.2km

5-10minuter

3x60m

3x40m

3x(4x60m) P1.5' SP5' 80-85%
3x(4x40m) P1.5' SP5' 90-95%
250-300reps

2x3 pa 50%

4x5 pa 75%

2x4 pa 40-50% 3s paus
8-8-6-6-4 pa 55-60-65-70-75%
3x10

4x8 pa 65%

3x12

3x12

3x6-10

Onsdagar kan man vila om man ar sliten

9x400m

6x400m

V-situps 10st, Gangmask 10st, Ryggresning 10st
Armbage till knad 10/sida, Jakthund 10/sida, H6ftresning 10st
Fallkniv 10st, Sidplanka upp ner 10/sida, Flutterkicks 50st

Jogg 1.2km

5-10minuter

3x4st

3x4st/ben

3x20m

2x300m 3x250m 4x200m P3' SP6'
2x50" 3x40" 4x30" P3' SP6'

NIU eller Vila

Jogg 1.2km

5-10minuter

2x40m/sida

2x10

10x40m med hoppsavila
10x40m+40m hoppsa GV

Styrkealternativ om ej NIU pa fredag. Att kora efter I6pning

Bulgarian
Clamshells
Snabba enbens RDL

4x8/b
3x15/sida
2x12/sida

Jogg 1.2km

5-10minuter

3x4st

3x4st/ben

3x20m

2x300m 3x250m 4x200m P3' SP6'
2x50" 3x40" 4x30" P3' SP6'

NIU eller Vila

Jogg 1.2km
5-10minuter
2x40m/sida

2x10

8x40m med hoppsavila
8x40m+40m hoppsa GV

4x8/b
3x15/sida
2x12/sida



