Styrka- och
spanstvarvet

KOR 15-30 REP/OVNING. 1-3 GGR/VARV

1.Skridskohopp

KOR DETTA PASS 1 GANG/VECKA UNDER VAR/SOMMAR/HOST

Viktigt att tanka pa tekniken i varje 6vning. Battre att gora
ett fatal repetitioner noga an att slarva och kéra manga.
Oka pa antalet repetitioner allt eftersom du blir starkare.

Far du ont av ndgon 6vning - byt ut den mot ndgon an-

. nan styrke/spanst-6vning. Kanner du att det ar ndgon ov-
1
TRANA MED 0SS! ning du behover trana mer pa? Lagg gdrna in fler liknande

FORSAOK.SE évningar. Lycka tll!
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KOR 15-30 REP/OVNING. 1-3 SET/OVNING.

2. Mangsteg

KOR DETTA PASS 1 GANG/VECKA UNDER VAR/SOMMAR/HOST

Viktigt att tanka pa tekniken i varje 6vning. Battre att gora
ett fatal repetitioner noga an att slarva och kéra manga.
Oka pa antalet repetitioner allt eftersom du blir starkare.

‘\&\;14 Far du ont av ndgon 6vning - byt ut den mot ndgon an-
. nan styrke/spanst-ovning. Kénner du att det ar nagon ov-
TRANA MED OSS! yreesh J )

ning du behover trana mer pd? Lagg garna in fler liknande

FORSAOK.SE évningar. Lycka tll!
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5. Korta backryck

3-5st,ca 85-90 %
upp till banken

Lugn jogg nedfor

fi' N

TRANA MED 0SS!
FORSAOK.SE

Viktigt att tanka pa tekniken i varje 6vning. Battre att gora
ett fatal repetitioner noga an att slarva och kéra manga.
Oka pé antalet repetitioner allt eftersom du blir starkare.

Far du ont av ndgon 6vning - byt ut den mot ndgon an-
nan styrke/spanst-6vning. Kanner du att det dr ndgon 6v-
ning du behdver trana mer pa? Lagg garna in fler liknande
dvningar. Lycka tll!
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-baklanges upp
-utfallsteg ner
-upphopp 10 st
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