Pass 1 kondition, balans, rorlighet
2 km I6pning. Jogga garna pa elljussparet, en skogsvag eller en stig i skogen

Draken 4 *10 https://www.youtube.com/watch?v=19Klo7HchIU

Hoftmobilitet https://youtu.be/ IENhH 0cog?si=3PXQHIYKNR915K8X

Staende stjarna 4*5/sida https://youtu.be/qphEX3KGdkM?si=CyPIrvjj45U491tU

Pass 2 Styrka
Repetera 3 ganger

Armhavningar 10 st https://youtu.be/OfLH485epsQ?si=K ZZU3Xqgou\WzPxcF

Dips 10 st https://youtube.com/shorts/cFK5G2Exwwo?si=KJ3aZhzixdOR_wfP

Sidoplanka 15 sek/sida https://youtu.be/ngIECW9QPHs?si=-e4Ntllgtqg2B6HKD

Utfalls steg 10/ben https://youtu.be/zIDA10obgXPI?si=ZFwIfddTd4lY 0tX

Benbdj 10 st https://youtu.be/Mhic6Z-tXY8?si=UEZJg4ykNCgU3w-b
Boérja utan band

Tahavningar bojda ben 10 st https://youtu.be/08vOtHstQ407?si=VfcbcVp7CIC8tT1V

Tahavningar raka ben 10 st https://youtu.be/A-SOM_XsHas?si=tW867TseN8FnT6vj

Luftcykel 30 sek https://youtu.be/deiSH-pSzBY?si=CHTo45wBZn4JAYLb

For att fa motstand i utfallssteget och benbdj kan man séatta pa sig en ryggsack och lagga i
tex en Petflaska i lamplig storlek

For de som vill trana biceps kan bygga en viktstang av tex en hockeyklubba med en kasse
pa vardera sida som man lagger petflaskor i i lamplig storlek
https://youtube.com/shorts/NEyaeRnOhYA?si=DSt88s40btVTfriT
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Pass 3 kondition, mjolksyremotstand

10 minuter uppvarmning t.ex: latt jogg, hoppa hopprep, cykla, jumpingjacks
3*4 set

30 sek I6pning, 80% av ditt max

10 sek vila

30 sek I6pning, 80% av ditt max
10 sek vila

30 sek 16pning, 80% av ditt max
10 sek vila

30 sek 16pning, 80% av ditt max
10 sek vila

2 minuter vila, borja sedan om. Repetera 3 ganger

5 minuter promenad

Stretchovningar

Hamstring https://youtu.be/SUL8NtuR6rw?si=cHzXKgBRazGhBHIx

Hofter https://youtu.be/6i-BjjdvaVV4?si=oF3m9en9F3MF2S 5

Lar https://youtu.be/KAmJgJkEv-E?si=cC8za7xYdfQoKEkf
https://youtu.be/DziNO4KmMMA8?si=JN6uatNmoW8azbP8

Vader https://youtu.be/ UWWxaVmGGM?si=3wD5003gBbKguBHqg
https://youtube.com/shorts/dh5cQlchiA8?si=EEIW71cUUp9gwg3G

Axlar, brost https://youtu.be/ouH1U2kLYh47?si=K44SjiZ9 iQSFdn6

Brost https://youtube.com/shorts/Cka38QWoVeY ?si=pSavP03SY-Z7uf9g

Biceps https://youtube.com/shorts/GXuyltgfUh8?si=6WI-c4VWQEE9YKX2

Triceps https://youtube.com/shorts/-2cKfRn9whY?si=sERWXhcblaSznNXL
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