GRUNDTRANING Vecka 10-11

Tisdagar Uppvarmning med l6pcirkel
Hackrorlighet Gadende hogt patd  6x 8 hackar / ben - ca 4 fot mellan
Medicinboll Framatkast 2x 8
Bakatkast 2x 8
Liggande inkast 2x 8

Sittande sidokast 2x 8/ sida

5x Stora hjulet I6pning 6ver 15 plasthackar - stall ca 5-6 fot mellan hackarna

Lopning  2x4x 150m 75-80%  vila 3 min SP 8 min

Noggrann stretch hela kroppen

Torsdagar Uppvarmning med l6pcirkel
Hoppstyrka Galopphopp pa mjukmatta 5x 8 / ben
Mangsteg pa mjukmatta 5x 12
Vristhopp sidled 2x 20/ sida
90 graders hopp framat 3x 8
Fotstyrka pa mjukmatta Dynamisk gang rulla hal till ta 3x
Dynamisk gang ga pa halr med raka ben 3x
Dynamisk gang ga pa fotbladet 3x
Lopning  3x4x 80m 80-85%  snabb gangvila SP 8 min
Noggrann stretch hel kroppen
Sondagar v.8-11 K6rs hemma men garna tillsammans och samtidigt
Jogg 10-12 min pendeldvningar

5x 40m skipp backe

5x 40m mangsteg i backe

2x 5x 60m 16pning 75-80% snabb gangvila
Valfri balstyrka 10 min

Valfri fotstyrka 10 min

Stretch 10 min

v.11
Kraftmatning for nagra aktiva fodda 03-04
Kallelse kommer sa smaningom













