FBI HJ - Uppvarmning 2024/25
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Recovery Run - 5min

Hopprep - smin

21. Vristhopp x 20

22. 1benx10/sida

23. Joggxz20

2.4. Dubbelhopp x 3.

Squatwork 5ggr/sida

3.1. Stretch insida lar

3.2. Inatrotation

3.3. Utatrotation

3.4. Brostryggsrotation

Scorpion - 10ggr/sida

Supination 10ggr

Utfall - Klockan 2ggr/ben

Hoftlyft 10ggr/sida

Fyrkant

8.1. vristhopp - 3 gang i varje riktning, per ben.
8.2. 1benshopp - 3 gang i varje riktning, per ben.
8.3. Lopifyrkant - 5 korta snabba steg + 3 pa plats

push-ups x2 - 20s paus mellan.
(5-korta snabba + 3-djupa) x3

Accelerations lop ca20m x 3



