Coachsidans: Utmaningen
V.1

Pass 1 — Dubbel upp!

3x 3 30s-30s-60s

Vila=arbete

Arbete 30s — vila 30 s, Arbete 30s — vila 30 s, Arbete 60s — vila 60 s upprepa 3 ganger
Totalt arbete 12 minuter/ set

Setvila 3-5 minuter

Pass 2 - Cirkelfys

Del 1: 1x 10 st 2x 15m sprint med 60s vila mellan varje sprint

Del 2:
e Hopp med skutt
Gor ett upphopp pa stéllet, vid landning gor du ett litet skutt framat. Gor ett nytt
upphopp och vid denna landning gor du ett skutt tillbaka och upprepa.
e Snabba fotter pa hojd
Anvand den liten hojd, ex trappsteg, dar du jobbar upp och ned med snabba steg.
Bada fotterna ska vara pa samma plan innan du vander.
e Sidledsforflyttningari 8:a
Stall upp 2 féremal cirka 3-4 meter ifran varandra. Starta pa utsidan av féremalet och
jobba sedan i sidled mot det andra féremalet. Runda den pa “baksidan” och kom runt
pa “framsidan”. Fortsatt mot forsta foremalet och gor likadant. Du ska jobba som i en
8:a runt féremalen.
Jobba 20s pa varje 6vning och avsluta varvet med 5 st maxhopp alt. en sprint pa 10 m.
Vila 60s och upprepa 6 varv

SETVILA: 3-4 minuter

Del 3:

e Hopp med rotation
Sta i en grundposition for en latt kndboj. Gor ett hopp och i samma rorelse rotera
180°. Hitta en stabil landning och upprepa.

e Mountain Climbers
Starta i en plankaposition pa raka armar. Jobba sedan med att ett kna at gangen ga
mot brostet

e Utfallsskiftningar
Sta i en utfallsposition. Cirka 90° i vardera knéleder. Jobba sen med att byta plats pa
fotterna och fortfarande vara kvar i en utfallsposition.

Jobba 20s pa varje 6vning och avsluta varvet med 5 st maxhopp alt. en sprint pa 10 m.
Vila 60s och upprepa 6 varv

Pass 3 — Pa 2 femmor
3x 6-7 st 60s — 60 s (12-14 minuter/ set)
Setvila: 3-5 min




Coachsidans: Utmaningen
V.1

Pass 4 — EXPLOSIVA
Gar att gora RSA- passet fran v.52

VIKTIGT: Noggrann med att varma upp infor detta pass. Jogga och |6pa.
Aktiveringsovningar och rorlighet (inte stretcha). Om du inte kdanner dig helt sdker
pa 6vningarna eller inte har full kontroll. G6r dem lite langsammare och hitta
kontroll forst. Kvalitet fére kvantitet ar valdigt viktigt i explosiva 6évningar. Battre
rérelsekontroll ar grunden till en snabbhet!

Ta ordentlig vila mellan seten 2-4 minuter. Man ska kdnna sig utvilad och redo till
max for ndsta set.

Del 1

3x 3 st/ben: Enbenshopp

3x 6 st/ben: Drop Utfall

3x 3 st Drop squat till langdhopp
3x6 st/ ben Utfall med ta -> Utfall

1x 4-5st Sprinter (MAX). Om mojligt tavla garna mot nagon eller ta tid.
Vila: +2min
Totalt 30 m/ sprint

Enbenshopp

Sta pa ett ben. Gor en kort knaboj 90° i knaled och darifran hoppa sa hogt du kan.
Landa pa ett ben med kontroll. Tips: GI6m inte att anvdnda armpendeln och med
motsatt ben tanker dig att du knadar dig rakt upp.

Drop Utfall

Starta pa ett ben pa ta och andra benet med knéet i h6fthojd och armarna mot taket.
Fran den positionen sa fort som mojligt ga ned till en utfallsposition. Hitta balansen
och upprepa. Om du star pa hoger ben sa ska du landa sa du har hoger fot framat.
Drop squat till langdhopp

Sta pa ta med tva ben och armarna strackta rakt upp. Dérifran ta dig ned till en
knadboj, overkroppen latt framat lutad och armarna strackta ned mot marken bakom
dig. Handerna parallellt med kroppen bakom ryggen. Sa fort du hittat kontrollen gor
du ett langdhopp framat sa langt du kan. Mat gdrna med en kona eller liknande for
att markera och forséka hoppa lika langt eller sla det. Ga langsamt tillbaka och
upprepa.

Utfall med ta -> Utfall

Starta stdendes. Gor sedan ett utfall med exempelvis vanster fot forst. Samtidigt som
du gar framat foljer du efter med 6verkroppen och stracker dig mot underbenet med
hoger hand. Hitta balansen och gor sedan fort ett nytt “vanligt” utfall cirka 45° at
hoger. Har ska du avsluta med dverkroppen rakt upp i en utfallsposition.

Har kan ni géra en liten bana om ni vill eller springa rakt fram. Tank pa att inte gora
en alltfér avancerad bana. Relativt sma vinklar att foredra.




