Styrketraning 10-15 min

Vilj bland nedanstaende évningar (eller andra 6vningar som du kanner till). Kér 10-15 min.

Mage/Bal

Plankan, Tabata 20sek + vila 10sek, 8 repetitioner, 4-5min

Mage/Bal

Plankan

Plankan, lyft hoger fot
Plankan, lyft vanster fot
Plankan, lyft hger arm
Plankan, lyft vanster arm
Sidoplankan, vanster
Sidoplankan, hoger
Plankan

Sit-ups (gor i takt 2-2 eller 3-1) 30sek.

Liggande benspark (ligg pa rygg med benen i luften 90°vinkel. Gor benspark
med ett ben i taget eller bada bene samtidigt). 30sek.
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Liggande hoftlyft (ligg pa rygg, hoger fot i golvet, strack ut vanster ben, gor
hoftlyft med strackt vanster ben, 15sek, vaxla ben). 30sek.

Repetera 3ggr, totalt 4-5 min
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Armar/Brost/Lar

Enbensknabdj (sta pa ett ben, boj benet 90°, stall dig upp igen, repetera
30sek, byt ben) 2min

Kickar med benboj, 25st eller 2min.

BOj benen 90° och strack fram handerna, res upp och kicka med hoger fot
mot vanster hand, Boj benen 90° och strack fram handerna, res upp och
kicka med vanster fot mot hoger hand, repetera.

Jagarvila (valfritt 1min, 2min, 3min).

Sta mot en vagg. Boj benen 90°. Hall kvar.

Armhavning valfri modell (pa ta, pa kna, med handlyft, utan handlyft, bred,
smal) 8st

Omvand Finnen (sta pa kna, luta bakat med rak rygg langsamt sa langt det
gar och tillbaka) 4st

Repetera 3ggr.



