Traningsprogram A — en dversikt

Uppvérmning Aktiv rﬁrlighet

Gor var och en av de tre rorlighets-

Hopprep cirka 5 minuter dvningarna tvé ganger.

(sidan 100)

Can do any cardio to get warmed up

Komplex rorlighet
10 repetitioner
(sidan 102)

Done with Ski Pole in Hand

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

Utfallssteg med kapp
10 repetitioner per ben
{sidan 106)

Done w/ski pole behind back

1 {Qvningar
(’ l

Komplexstyrkedvning
med skivstang

. 3x30

~ (sidan 110)

Done with ski pole or olympic bar

Done with flat weight plate

Utfallsgang Draken
med viktskiva 3x16

3x16 (8 per ben) \) (8 per ben)
(sidan 116) ﬁ (sidan 119)
+ ¥ A

. Done with flat weight plate . . Done with Ski Pole in Hand, bring pole over feet and behind knees
. Liggande rotationer med viktskiva Sit-up med kapp

3x20 (10 &t varje hall) 35 15

(sidan 122) y (sidan 124)

ot
g

tDo pushups so you drop between your hand ‘

- Push-up pa plintar

- 3x10
(sidan 126)

Start in Plank, raise L Hand & Right Foot-:>R Hand & Left Foot-->
Statiska stabiliseringsovningar

1 x 30 sek arb/30 sek vila

(sidan 128) a.
Plank to right side and - -

raise L Hand & Leg then switch Biacrul
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[raningsprogram B

“Uppvérmning

: Hopprep cirka 5 minuter
- (sidan 100)

fap

Komplex

* rorlighet

10 repetitioner
{sidan 102)

Pl s

— en oversikt

Aktiv rorlighet

o - b ey o - PO Fp
Gor var och en av de tre rorlighets-

dvningarna tva ganger.

" [l

41400

Aktiv sidbéjning

med kapp

10 repetitioner at varje sida
{sidan 132)

Ovningar

*‘Komplexstyrke-

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

23x10 (5 per ben)
“{sidan 140)

Draken
3x16

(8 per ben)
(sidan 119)

Bélrullningar
3% 10 (5 &t varje hall)
‘ idan 142)

Chins
3x10
(sidan 144)

axlande push-up
4 plint

x 10 (5 &t varje hali)
sidan 146)

Statiska stabiliserings6évningar
1x30 sek arb/30 sek vila

(sidan 128) . : W
ERE gi P O |




