Traningsprogram B — en dversikt

Aktiv rorlighet

Gor var och en av de tre rorlighets-

Uppvarmning

Hopprep cirka 5 minuter

ovningarna tva ganger.
(sidan 100) = gany

V1 /Y4

Komplex
rorlighet

10 repetitioner
(sidan 102)

Staende rotationer med kapp 3
10 repetitioner at varje sida
(sidan 134)

Aktiv sidbojning
med kapp

10 repetitioner at varje sida
(sidan 132)

Komplexstyrke-
ovning med viktskiva

1x3+3, 3+3, 3+3, 6
(sidan 136) ! \.x
=

Step up-utfallssteg pa plint i Draken
3x10 (5 per ben) - 3x16
(sidan 140) _ (8 per ben)

(sidan 119)
Balrullningar Chins
3x10 (5 at varje hall) 3x10
(sidan 142) (sidan 144)

V=

Vaxlande push-up Statiska stabiliseringsovningar
pa plint 1 x30 sek arb/30 sek vila
3x 10 (5 &t varje hall) (sidan 128) (ﬁ"i-
(sidan 146) ' f‘.& ‘ B




Traningsprogram A — en odversikt

Uppvarmning - Aktiv riirlighet

Gor var och en av de tre rorlighets-
ovningarna tva ganger.

Hopprep cirka 5 minuter
(sidan 100)

Komplex rorlighet
10 repetitioner

(sidan 102) ?T
T 19

Utfallssteg med kapp
10 repetitioner per ben
(sidan 1086)

Aktiv benstrackning i
ryggliggande med kapp
10 repetitioner per ben
(sidan 108)

Ovningar

Komplexstyrkeovning
med skivstang

3x30
(sidan 110)
Utfallsgang =1 Draken
med viktskiva ”“ 3x16
3Ix16 (8 per ben) ! (8 per ben)
(sidan 116) f (sidan 119)
+ - ~
Liggande rotationer med viktskiva Sit-up med kapp
3x20 (10 at varje hall) B x5 =
(sidan 122) e T = 4a)

(sidan 12

Push-up pa plintar " Statiska stabiliseringsovningar
3x10 y 1 x30 sek arb/30 sek vila

(sidan 126) i = . (sidan 128) — ‘ ('séﬂ»




