1.Uppvärmning med Tabata för snabba fötter samt plankövning (HJ16-19 är  lätt nivå – inga vikter) Totalt 40-45 min

*3-4 km löpning (15-20 min) + rörlighet
*3 stegringslopp i backe med kontrollerad teknink alternativt löpskola med skipping, korssteg samt baklänges
*Tabata totalt 4 min. 20 sek arbete / 10 sek vila. Viktigt med bra teknik, bra hållning, stark mage och kontrollerade landningar.
1. snabba fötter 2. Upphopp 3. Skridskohopp 4 Höga knän *2

*Final med plankvariant i grupp- samarbete. Halva laget i varsitt led som ställer sig mitt emott varandra i planka.
1.Klappa höger hand mot kompisenshögra hand och fortsätt med vänster upp till 8.
2.8 armhävningar
3. 8 mountainclimb
4. Vandra i plankan från raka stående armar till böjda 8 ggr
Gör allt i samma turordning 6 ggr sedan 4 ggr och sist 2 ggr. Alla gör tillsammans och väntar in varandra.















2. Uppvärmning + fys i par HJ lätt-medelnivå då det gäller att samarbeta. Inga vikter. Totalt ca 45 min
*3-4 km löpning (15-20 min) + rörlighet
Jobba i par 1 min, vila 30 sek Totalt 9 min. Kör 2 varv 1 min på varje övning eller kör 1 varv 1 min och nästa varv 40 sek + 20 sek vila och hinna med finalen nedan:
1.Sitt på marken mitt emot varandra lyft upp benen och cirkla runt varandras ben, byt håll efter 30 sek
2. vadkrig: försök att nudda kompisen vad 
3. Rygglyft med klapp (ligg mitt emot varandra)
4. Hopp på ett ben och putta varandra (byt ben efter 30 sek)
5. Burpes varannan gång. (vila en medan kompisen hoppar – övar upp pratet och samarbetet)
6. Spring fram och tillbaka sida vid sida och pressa mot varandra. Fokus att pressa, ej fokus på fart.
FINAL I HEL GRUPP:
Alla ligger i plankan på en rad, den som är längst bak springer längst fram och lägger sig och då springer nästa fram. Laget gör 3 vändor (vi brukar vara 16-20 st)
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3.Uppvärmning med Bålstyrka i cirkel samt stafett med knäkontroll. (HJ16-19 är  lätt / medel nivå – inga vikter) Totalt 40-45 min

[bookmark: _Hlk20163148]*3-4 km löpning (15-20 min) + rörlighet 1 min arbete 20-30 sek vila
BÅLSTYRKA I CIRKEL (1 min arbete 20-30 sek vila) 1 eller 2 varv. Om 2 varv kan man ta ner tiden till 30-40 sek arbete och 10-20 sek vila)
1. Planka med raka armar och vrid
2. Låg situp – liten crunch
3. American single
4. Hunden ( mer ryggövning) 
5. Russian twist
6. Sidoplanka – byt sida efter halva tiden
7. Höftlyft

(Svårare övningar som kan bytas in: Fällkniven, gå i plankan samt lyft upp ett ben i höftlyftet)
FINAL om tid finns kvar: Stafett med knäkontroll. Bra samarbetsövning
5 i varje lag: spring 30-50 meter och där får man bild med övning som amn gör 5 av och får sitt lag att härma efter. Laget fortsätter göra övningen till man själv har gjort 5 och hunnit springa tillbaka.
Övningar
1. Skridskohopp, 5 på varje ben
2. Utfallssteg , 5 på varje ben
3. Upphoppa 5 st
4. Knäböj 5 st
5. Burpees



