UPPV Allman uppvarmning - ALLA PASS - JOGG 8 min + pendlingar och rérlighet

Deep Lunge flytande rytm 5/ ben

Tisdag 2x 30m / 6vn

Skipps studs 2 10 korset
Skippstuds 3
Litet stelben

Stelben m hjul var 3:e

3x 60m stegring ELLER
Mangkamp/ hacklépare kor istallet
3x 5 hackar 5 stegsrytm bla + 5-8 fot

! STICK

Torsdag 2x 30m / 6vn

10 scorpionen

Litet stelben
Stelben studs 2
Stort stelben

Specialen vaxelvis

10 Brygga

40m baklanges I6pning
3x 60m Stegringslopp

10/ ben - gdende toj baksida

Rulla fotter

Sondag

Tavlingsuppvarmning

Forbered dig som infor en
tavling och se till att du ar
100% redo vid ratt tid

Hopp Styrka 1

Pyttemangsteg 5x 30m
Pytte-enbens 3x 30m/ b

Flygande 5 steg ut i grop x6 vila 3-5
Enbens styva boxhop framat 6x 6/ b

Hopp Styrka 2

Pyttemangsteg 5x 30m

Pytte-enbens 3x 30m/ b

Hackhopp succ langre avstand 3x 3x 3
Mangsteg med motstand 6x 20m

Hopp Styrka 3

Drop jump (ca 30cm) + Upphopp 3x5v3
Staende ldngd ut i grop/ matta 3x3v2
90 graders framat snabbt 3x5v3

Svikthopp uppat med rotation 180gr i luften

Mangstegskombination 6x 30m Mangsteg med Overspeed 3x 20m snabba markkontakter 2x 5/ sv3
Medicinboll 2x 8 / 6vn Hack RR - 2x 8 hiackar / 6vn Sprint drills

Sitt sidokast VA Hack gang Algkliv (Tatt mellan hackar) 6x 8 sek Benvdxel mot vagg

Sitt sidokast HO Hack gdng 1:a ben HO vid sidan av (5-6 fot) 6x 8 sek Sitt tapping

Uppatkast fr 90 grader Hack gang 1:a ben VA vid sidan av (5-6 fot) 10-12x Reaktionsovning Knahopp
Ryggliggande inkast Héck studs i sidled éver hack HO (5-6 fot) Kndhopp + upphopp

Magliggande inkast
Staende nedatkast

Hack studs i sidled éver hack VA (5-6 fot)

Upph landa 1 ben
3x 3x Staende langd m studs framat
3x 4/ ben Forsta steget m EXP

SKILLMILL v.45-47  2x 3x 20 sek 85-90% tempo vila 2-3 min SP 6-8 min
v.48-50  2x3x 12 sek 90-95% vila 3-4 min SP 8 min Interv
v.51-1 2x 2x 8 sek ALL OUT vila 5 min SP 10 min v.47-48
v.49-50
v.51
v.52-1
v.2-3

2x 200-300-400-300-200m v.3 SP 8 (tavl fart 800m +2-3 sek / 200m)
2x 200-300-400-300-200m v.2,5 SP 8 (tavl fart 800m +2-3 sek / 200m)
2x 4x 200m v1 SP 8-10 (tavl fart 800m)

2x 400-200-200 v1,5 SP 10 (Tavl fart 1a lopp och succ snabbare)

3x 3x 200m v45 SP 10 (tavl fart 800m)




