
Almtuna IS Team 12  

FYSPASS SOMMAREN 2026  

Pass 1: Hopp, Sprints, COD 

Huvuddel Pass 1: Hopp, Sprints, COD (övningarna görs för sig själv med en 
viloperiod mellan 3-5 minuter mellan sets) 

1.​ Boxhopp 3*5 
2.​ Broadjump+Vertical Jump 3*5 
3.​ Pogo’s 3*10 Meter 
4.​ Side to Side+Sprint 3*2 
5.​ Knee to foot jumps+SL Sidejump 3*3/Sida 

 

 

 



Pass 2: Styrka, Power 

Huvuddel Pass 2: Styrka, Power (övningarna görs för sig själva med en viloperiod på 
2-3 minuter mellan sets)  

1.​ DB Bänkpress 3*8 
2.​ Back Squat/Box Squat 3*8 
3.​ DB EA Rodd 3*8/Arm 
4.​ RDL 3*8 
5.​ Plate Fällkniv 3*10-12 
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