Träningsprogram sommaren 2012
Pass1

Löpning 3 kilometer sista kilometer med 4 spurter mellan lyckstolpar.

Styrka.

Tåhävning. Min 15 helst 30.

Benrodd på mage: Ta hjälp av någon. Min 15 helst 30.

Bencirklar. 2 * 45 sekunder.

Rygglyft. Min 15 helst 30.

Armhävningar Min 15 helst 30

Pass2

Löpning 3 kilometer sista kilometer med 4 spurter mellan lyckstolpar.

Styrka.

Tåhävning. Min 15 helst 30.

Ljumspress. Ta hjälp av någon. Min 15 helst 30.

Situps. Min 15 helst 30.

Sneda situps Min 15 helst 30.

Sneda rygglyft. Min 15 helst 30.

Armhävningar Min 15 helst 30.

