Spéanst

| langa branta backen pa Norbysparet
Hdga knan
Halkick
Mangsteg (sprattande skidgang (klassiskt))
Skatehopp/Skridskohopp
Indianhopp (h6ga knéan)
Knébaj pa ett ben / 90° mot trad 3*10 st / 3*30 sek
10 st Jamfotahopp
Fotbollsstep (20/20 sek)
Enbenshopp, byt efter halva backen
Upphopp 3*10 st
90° ga nerfor
Borzov-hopp
Super-star (Upphopp + Armhévning) 3*10 st
e Spurter (hela backen)
Ca 25-30 min
Alla 6vningar tre ganger om inget annat star.

Styrka
Kor 50 sek, vila 10 sek
% Sit-ups
< Rygglyft
% Plankan
% Gunde-lyft (fétterna mot himlen)
% Bakvéanda armhévningar
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Sidlyft

Benslag (halv helikopter)

Brottar sit-ups

Utfallssteg

Sneda, sit-ups (hoger)

Sneda, sit-ups (vanster)

Benlyft (fallskdrmshoppare)

Bakvénd planka (ryggplanka)

Ligg pa sidan, 6vre benet 45° dver det andra, lyft det undre (byt efter halva tiden)
Bakvand planka med hopp (sta pa handerna och hélarna)
Bencykling (bada samtidigt)

Armgang (ner pa armbagar och upp pa handerna)
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