Traningsprogram alt 3

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:

Lopning pa stallet

Jumping jacks

Skridskoskar sida till sida

Hoga knén (variera tempo)

Hoéga knén och boxning i luften

Jamfotahopp i lugnt tempo (med eller utan hopprep)
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

e Valj ytterligare 2-3 egna varianter

3. Pendelbvningar mot en vagg (sidledes, framledes)

Tréningsutmaning

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

10/ben vadpress
(st& p& en trapp/bank/bok)

10 kna till armbage

14 strack efter luft
(frdn armhavnings- position, lyft
vanster arm och héger ben
samtidigt)

20 sek/sida sidoplankan

10/sida kissande hunden

10 step-ups pa stol

10 ryggklockan

10 utfallshopp

30 sekunder jagarvila

Nedvarvning

Skaka loss kroppen och gor lattare stretch.




