Traningsprogram alt 2

Uppvéarmining
1. Gor diverse pulshéjande 6vningar under 5 minuter. Har du klader och skor for att springa ute sa
ta garna en 10 minuter I6prunda istéllet.

Exempelvis:
e LOpning pa stallet
e Jumping jacks
e  Skridskoskar sida till sida
e Hoga knén (variera tempo)
e Hoga knan och boxning i luften
e Jamfotahopp i lugnt tempo (med eller utan hopprep)
e Jazza upp och ner (jamfotahopp)

2. Lopskolning (om du hittar en plats)

Exempel:
e Lilla hjulet
e Stora Hjulet
e Spark i rumpan
e Mangsteg
e Sidohopp (bada hall)
e Can-can
e Rakbenslopning

3. Hoga knan intervaller, kor hoga knan pa stallet 10sekunder, vila 1 minuter upprepa 10 ganger

Tréningsutmaning
Gor varje dvning 3 ganger. Satt ett kryss i rutan for varje 6vning du gjort (totalt tre per évning).

10 upphopp 10 hoftlyft 20 kna mot armbage
10 starcrosses 10 thrusters 10 benbdjshopp
(benbdj med vikt 6ver huvudet,
t.ex. en bok)
10 superman rygglyft 10 armhavningar med axelklapp Plankan 30 sek med armgang
Nedvarvning

Skaka loss kroppen och gor lattare stretch.



