Uppvarmning ca 15 min

Fys Sikea SK Dam

Hopprep
Lépning
Cykling
Trampmaskin

Ja ni forstar, allt som gor att ni far lite puls och blir lite varma.

Overkropp

Armhéavningar
Bank press

Sned bankpress

Axelpress sittandes eller stdende

Pull-ups
Dips

Core

Sit-ups
Plankan
Russian twist
Rygglyft
Kabelrod
Latsdrag
Skivstangsrodd

Ben

Utfallsteg

Benboj

Bulgarian split squat
Marklyft

Vadpress

Benpress

Good Morning

Helkropp
Frivandning

Rorlighet
Knaboj
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https://www.youtube.com/watch?v=F6pFzACRNjk
https://www.facebook.com/watch/?v=218735172535598
https://www.youtube.com/watch?v=9p5e2BSvoLs
https://www.youtube.com/watch?v=abknBryrJ_c
https://www.gymgrossisten.com/traningsprogram-teknikskola-rorlighetsovningar-knaboj.html?fbclid=IwY2xjawJUuupleHRuA2FlbQIxMAABHYol63Sx2aA3MX5FsQJOTIGPlavFki4qHkX0F_XrjihVcddNrQtE1d3t7g_aem_FLYQ4_Ku-tCqKrUqz0h-7A

Kondition/fart
Uppvarmning
Jogg 10 min
A-skipp 10m x 3
B-skipp 10m x 3

Langlépning
Ca 1 timme eget tempo detta gérs mesta dels om man kort en period av tung fys och kroppen kanns
trott.

Ca 1 mil eget tempo men man ska kdnna att man varit ute och sprungit. Kérs om man tycker att man
behover trdna pa den langa uthalligheten.

Intervaller
Vilan mellan varje intervall varierar fran person till person om du anvander pulsen sa forsok fa ner
den till 60-65 procent av max innan du kor igen.

1km
Kor 10 st forsok halla 75-80 procent av max forsok halla samma tid pa varje lopp. Vila sa pulsen gar
ner.

100 m
K6r 10-15 st maxa varje forsok halla samma tid pa varje lopp. Vila sa pulsen gar ner.

50-80 m i latt uppforsbacke
Borja lugnt och 6ka sedan sa du har max sista 10 m jogga tillbaka. 10-15 st. Vila sa pulsen gar ner.

Max- jogg intervallet

Vilj en stracka garna med lyckstolpar eller ndagot som dr samma avstand. Spring och maxa mellan
dom tva forsta stolparna sedan joggar du mellan tva stolpar, sedan maxar du osv. Koér 15 min sedan
vilax 4 st
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https://www.youtube.com/watch?v=0fz4tO3IDzU
https://www.youtube.com/watch?v=JeMBzS2ctK8

