Uppvarmningar

Uppvarmning Mandag

Jogg 2varv
Pendlingar 10+10
Vadstretch 20-30"/ben

Snabba fotter till snabba symaskinskndn 20-30reps x2
Snabba fotter till snabba stora hjulet 2x20m

Liggande benspark 10/sida

Sprintmangsteg till I6pning 2x10st+det som ar kvar
Liggande 6vervrid 10/sida

Maxupphopp till 3vristhopp till acceleration pa 20m x2
liggande hoftrotationer 10/sida

Sprint donkeykicks 10st

Stegringslopp 60m

Mangsteg 2x20m langa studsiga
rakbenslopning 2x30m

Stegringslopp 60m

Uppvarmning lordag

Jogg 1varv
Pendlingar 10+10
Kna till armbage 10/sida
rev.crunch 10st
Jogg 1varv
Vadstretch 20-30"

Kna utanfér armbage 10/sida (typ som ett hackdrag) i armhévlige

liggande benspark 10/ben

Jogg lvarv
staende hoftrotation 10/sida
Fallknivar 10st
Flutterkicks 60st

lilla hjulet, till stora hjulet till stora hjulet I6pning 20+20+20mx2

Hoppsasteg tillbaka

Rakbenslopning till vanlig |6pning 30+30m
Vegas planka 15/sida
Stegringslopp 1x60m



Mandag
Gemensam uppvarmning
Sprint P2’

Medicinboll och hopp

Uppkast, Framatkast, bakkast

Sidkast, utkast boll

Inkast, dunkkast, brostpass
Hackhopp hogre hogre
Dropjump 6 hack
Knahopp+upphopp

Bal

Tisdag

Onsdag

Slagga

Wind-ups 6vertung

2 rotationer fokus starten
3-4 rotationer
Specstyrka

Sidkast tung boll

1 rotation viktskiva hall mot
Staende skivstangsvrid
Slaggvrid

Ryggresning + hantelrodd

Stangutkast

Torsdag

Fredag
Frivandningar

Ryck

Marklyft

Cirkel

Slide bakutfall
Hoéga step-ups full strack
Frontbgj
Pistolsquat till bank
Frivillig styrka
Bankpress
Axelpress
Hantelrodd

Chins

Ossian vecka 16-19

Vecka 16
Gemensam uppvarmning

4x30m

2x6
2x6
2x6
3x3
3x3
3x3

Mérdarbélen

egen traning

2x8/sida
4-6kast
8-12kast

2x8/sida

2x6/sida hog hastighet
2x8/sida 40-50kg
2x8/sida stang +15kg
2x10 12,5-17.5kg hantlar
2x6/sida

egen traning

4x2 80-90%

3x3 80% + 2x1 90%
4x6 80%

X2

10/ben hantlar
10/ben hantlar

5st 50-60% av max

10/ben m vikt

5x5 80%
2x10
2x10
2x10

Vecka 17
Gemensam uppvarmning

5x30m

3x6
3x6
3x6
4x3
4x3
4x3

Mérdarbalen

egen traning

egen traning

4x2 80-90%

3x3 85% + 2x1 95%
4x4 85%

x3

5x4 85%
3x10
3x10
3x10

vecka 18
Gemensam uppvarmning

2x30m

2x6
2x6
2x6
2x3
2x3
2x3

Mérdarbalen

egen traning

egen traning

4x2 80-90%

3x3 85% + 2x1 95%
4x3 90%

x1

5x3 90%
2x10
2x10
2x10

Vecka 19
Testvecka

FL.30 + st.langd

Vila



Ossian vecka

Lordag

Gemensamuppvarmning Gemensamuppvarmning Gemensamuppvarmning
Slagga

Wind-ups 6vertung 2x8/sida
2 rotationer fokus starten 4-6kast
3-4 rotationer 8-12kast
Mboll kast

Tunga sidkast 2x6st
Sidkast i situp tunga 2x6/sida
Uppatkast tung boll 2x6
Bakatkast med kula 6kast
Framatkast med kula 6kast

Lordagscirkel for samtliga! 30" per 6vning och ben KORS 2 VARV!
Hoftresstuds landa pa band eller bank

Sprintswitch stdende pa slide

Snabba RDL hantel samma arm, gar bra att halla i hack med andra armen
Hoftres+marschgang hander upp band drar bakat

Enbens hjulhopp lite framat mkt uppat, toucha marken mellan

Step-up Hopp, tryck klart hoft

16-19

Gemensamuppvarmning



