Sommartraning V27-32 2019

3 pass/vecka av nedanstaende. Det gar bra att byta ut styrkedelen mot gymtréning, men var noga
med att fa instruktioner av PT eller nagon erfaren sa att ni genomfor 6vningarna korrekt. Lopningen
kan ej bytas mot gympass. Ett annat alternativ ar Toppform Eskilstunas pass i Mesta pa onsdagar kl.
18. Se deras Facebook sida for information, ni |6ser betalningen for det sjalva.

Traningspass 1:

Uppvarmning: Latt jogging 5 minuter f6ljt av latt stretchning av stora musklerna.
Lopning min 40 min i “bra” tempo.

Armhavningar 4 x max antal, 20 sekunders vila mellan seten.

Benbdj 4 x max antal, 20 sekunders vila mellan seten.

Situps 4 x max antal, 20 sekunders vila mellan seten.

Tahav 1 ben 4 x max antal (2ggr/ben), 20 sekunders vila mellan seten.
Ryggresning 4 x max antal, 20 sekunders vila mellan seten.

Ordentlig stretchning av hela kroppen.

Traningspass 2:

Uppvarmning: Latt jogging 5 minuter foljt av latt stretchning av stora musklerna.
Lopning min 40 min i “bra” tempo.

Plankan 4 x max, 1 minuts vila mellan seten.

Handledsrull 4 x max, 30 sekunders vila mellan seten.

Utfallssteg 4 x 1 minut, 20 sekunders vila mellan setet.

Situps “hédlarna” 4 x max, 20 sekunders vila mellan setet.

Benboj 1 ben 4 x max (2ggr/ben), 20 sekunders vila mellan setet.

Dips “bakom ryggen” 4 x max, 20 sekunders vila mellan setet.

Ordentlig stretchning av hela kroppen.



