Egentraning under Coviduppehallet

Utfors 3 ganger per vecka under vecka 45 och 46

Uppvarmning
e Jogga 3 kilometer i 50% av max fart
e Dynamisk rorlighet: Skadeférebyggande samt dkar rorligheten

Larens baksida

v¥'Haga sparkar framfiir kroppen.
v'Farsik halla benet s& rakt som madjligt.
v Byt ben efter 30 sek.

Ljumskar

v'Bredsidesparkar framfér kroppen.
v'Higer ben mot vanster arm.

v Byt ben efter 30 sek.

Rygg och larens baksida

¥'Ligg pa rygg med armarna rakt ut.

v Lyft hdger fot till vanster hand.
v'Upprepa med bada benen 10 génger.

Larens framsida

v'Ligg p& magen med armarna rakt ut.
¥ Lyft vanster fot till hager hand.
v'Upprepa med bida benen 10 ginger.

Intervalltraning
e 25 meter |6pning i 100% av max fart
Upprepa 10 ganger
Vila 45 sekunder mellan varje upprepning
e 100 meter I6pning i 80% av max fart
Upprepa 10 ganger
Vila 30 sekunder mellan varje upprepning



