Traningspass

Styrka

Styrka #1 Styrka #2
Antal/Tid: Antal/Tid:

Hoftlyft pa balansboll 10stx 3 Chins med tennisrack 10stx 3
Sittande bakatlutande vridningar 20st x 3 Fallkniven 15st x 3
Situps (Vanliga) 50st Staende press med stang 20st x 4
Rulla balansboll i cirkel 1minx3 Inkast pa balansboll 20st x 3
Armhavningar pa balansboll 10st x5 Over-Under/8:an medicinboll 1 min x 2st
Styrka #3 Styrka #4

Antal/Tid: Antal/Tid:
Ryggresning 10st x 4 Brostpass medicinboll 50st
Magliggande medbollskast bakat  10st x 4 Drag ovan huvudet med vikt 15st x 3
Diagonal pa balansboll 20st x 3 Balstabilitet 1 min x 5st
Rulla balansboll framéat/bakét 1 min x 3st Dips pé bank 20st x 3
Kyparhopp med medicinboll Baslinje till Baslinje x 4st Vanliga armhavningar 20stx 5

Spanst

Spanst #1

Utfallssteg
Hoga Knauppdragningar
Enbensknaboj pa plint

Antal/Tid:

60st x 2 (varje ben)
Baslinje till Baslinje x 6st
15st x 3 (varje ben)

Spanst #2

Skridskohopp
5 koners enbenshopp
Jamfota med medicinboll

Antal/Tid:

Baslinje till Baslinje x 4st
8st

Baslinje till Baslinje x 4st

Freestyleskutt 10st x 4 90 grader vagg 2 min x 2st
Spénsthopp 20stx 3 Upphopp 50st
Spanst #3

Antal/Tid:
Enbenshopp Baslinje till Baslinje x 4st

Utfallssteg med vikt

8 bollars med enbenshopp
Kyparhopp med medicinboll
Taavningar

50st x 2 (varje ben)

8st

Baslinje till Baslinje x 4st
100st




Snabbhet

Snabbhet #1

Reaktionsstarter

Korssteg

Stegen

Ruscher 6 bollar

Nedhopp frén plint (splitstep)

Antal/Tid:

10st

Baslinje till Baslinje x 6st
8st

10st

10st

Snabbhet #2

4 bollars backhand/forehand
5 koners maxfart

Sprint fallande start
Split-step rusch 5m

Antal/Tid:

8st

8st

Baslinje till Baslinje x 8st
10st

Snabbhet #3

Nedhopp frén plint zick/zack Skoner
6 bollars med korg

Pinnen 15meter

8 bollars med rack

Antal/Tid:
8st

8st

2min x 3
8st

Uthallighet

Uthallighet #1

Uthallighet #2

Antal/Tid: Antal/Tid:
Frekvenssteg pa plint 2 min x 5st Motionscykel hégt tempo 20 min
10/10/10 5 min x 2st
Uthallighet #3 Uthallighet #4

Antal/Tid: Antal/Tid:
Hopprep 1000st L6épning Utomhus Léparbana 20min

Koordination

Koordination #1

Knastaende pa balansboll
Knastaende pa balansboll
Sittande pa balansboll med rack
Storken

Gunde’s special

(lattare ovningar)
Antal/Tid:

Koordination #2

Knastaende pa balansboll
Knéastaende pa balansboll
Sittande p& balansboll med rack

(svérare dvningar)
Antal/Tid:

Studsa tennisboll med rack
Kastar medicinboll
Studsa tennisboll med rack




