2 april - 6 maj

Mandag Tisdag Onsdag | Torsdag Fredag | Lordag Sondag
2 3 4 5 6 7 8
19.15 S:t Hans P& egen hand Chans att Uppvarmning Chans att | P& egen hand
parkering taigen ta igen Finns ofta méjlighet till
Vanliga uppvarmningen missat 19.30 missat Uppvéarmning! langd/tresteg teknik med
Jogg till S:t Hans branta pass... 3x60m medicinbollsutkast pass... Martin/Anders/Ola
backe Benstyrka & 3x120 med spikar 95% kring 20.30.
Overkroppsstyrka: Smala armhév. pa knogar med tumme framat: 8+7+6... 6 min vila. Fokusera pa
2 X (10 utfallshopp + 15 idrag med hamstrings &
armhéavningar. Borja med ben och lagg 15 x ryggléage, kompis kastar ned fotter, bromsa upp gluteus. Precis som S:t
mest energi dar. D.v.s. med héftbojare sa att fétterna fAngas upp just innan de Hans nedférbacke m.a.o.
3x3 uppfor backen knaboj, knabdj hal, nar mark. (pa plintlock for hogre belast.) men nu med hogt
(1:a lopp tavling) utfallsteg, héftbojare. knalyft.
Géngvila men efter 3 bankdrag, bankpress, 2x
lopp, 3 min extra vila) pull-ups, press* 40m hdoga kna, boll med utstrackta armar Vid benhinneproblem kan
40m bakatkick, boll just ovanfor huvudet forra periodens innomhus
3x300 nedfor flack 30 m enbens race (byt ben andra varv) (mjukare banor) 10x60
backe. Frekvenslépning 12x60 barfota. 70-85 %. ersatta.
med aktivt idrag med L&ngsam jogg tillbaka "Tuppféktning” med medicinboll. 15 kast per ben. .
hamstrings. Overkroppsstyrka:
45s héng i ribbstol, lyft ben 90° & sénk med kontroll Béankpress, bankdrag,
(uppratt, latt framatlutad press, pull-ups
torso, fokusera pa Stegringslopp med spikar
frekvens. Som skipping
men eftersom nedatlut 2x140m med vaggvandning
behovs ej samma knalyft
for att kunna ha tid pa sig Benstyrka:
for det aktiva idraget) Knéboj, knaboj hal,
utfallsteg
Jogg runt backe och
tillbaka.
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Tidgare, 16.15?

Hjalp till som funktionér




