Underhallstréning Aktiva fédda 2005 och yngre vecka 37-38-39
Trana gemensamt for att ha séallskap pa passen — samling pa IP utanfér gymmet enligt nedanstaende.

Tisdagar 18,00
Torsdagar 18,00

Kor dven ett pass hemma pa egen hand under helgen

Alla pass innehaller uppvarmning 20 min jogg + pendlingar samt lagintensiv [6pskolning pa gras totalt 200m. Avsluta
alla pass med 5 min nedjogg + 15 min rejal stretch av hela kroppen.

Tisdag Lop & hopp cirkel pa grds 3 varv SP 5 min
30m Skridskohopp jogg 30m
30m Dynamisk gang — rulla pa fotbladet jogg 30m
30m Hoppsa med utfall jogg 30m
30m Can Can hoppsa jogg 30m
30m Indianhopp jogg 30m
30m langsamma hoga skipp jogg 30m
30m sma korta stelben jogg 30m
30m skipp, snabb véxel och paus pa varje steg  jogg 30m

4x graslopning 70% med god teknik och avslappnade rorelser - gangvila

Torsdag Hoppstyrka och I6pning pa grés
3x 8 90 gradershopp framat med bra strack i hoften
3x8+8 Enbens vristhopp
3x 12 Twisthopp med mjuka knan framat
2x 15 /sida  Belly Back med rotation
2x 1 min Sta i planka med en kompis som knuffar pa dig at varierade hall
2x 10 Plankapromenad — férsok ga sa langt fram med hdanderna du kan at bada hall

10x 100m 70% graslopning med gangyvila

Helgpass pa egen hand — eller om du vill tillsammans med nagon som bor i ndrheten
30 min latt jogg
Valfria balévningar 15 min
15 min Stretch av hela kroppen och framfor allt dina stelare delar




