‘Individuella triningspass

Traningspass 1
Uppvérmning 10 minuter

L6pning 25-30 minuter i bra tempo
Styrkedvningar 15 minuter;

- Armhéavningar 3x30 st

- Situps 3x30 st

- Upphopp 3x20 st

- Plankan 3x1,5 minut

Jogga ner och stretcha 10 min

Traningspass 2

Uppvéarmning 10 minuter

Intervall 3 st intervaller pa 5 minuter med 2
minuters vila emellan. H6gt tempo.
Styrkedvningar 15 minuter;

- Armhavningar 3x30 st

- Situps 3x30 st

- Rygglyft 3x20 st

- Plankan 3x1,5 minut

Jogga ner och stretcha 10 min

Tréningspass 3

Uppvéarmning 10 minuter

Intervall 5 st intervaller pa 3 minuter med 2 min
vila. H6gt tempo

Styrkedvningar 15 minuter;

- Armhavningar 3x30 st

- Kné&bdoj 3x30 st

- Utfall 3x20 st per ben

- Situps 3x30st

Jogga ner och stretcha 10 min

Tréningspass "kortleken”
Uppvarmning 10 minuter

Ta fram en kortlek. Tid 30 minuter.
Symbolerna stér for vilken 6vning du skall
gora, numret for hur manga repetitioner av
dévningen.

Knekt 11

Dam 12

Kung 13

Ess &r alltid 14

Kldver: Situps
Spader: Knaboj
Ruter: Burpees
Hijarter: Armhavningar

Jogga ner och stretcha 10 min

Traningspass "YGIG” (You Go | Go)
Uppvéarmning 10 minuter

K&r passet tillsammans med en kompis!
Tillsammans skall man komma upp i antalet
repetitioner per 6vning, men bara en far
arbeta i taget. Tex gér man 20 i stéten osv.
Tid 20 min. Ar man klar bérjar man om.

o Utfall 50 st per ben

o Upphopp 100 st

o Armhévningar 100 st

o Situps 100 st

Avsluta med plankan 3x1 minut.
Jogga ner och stretcha 5-10 minuter.




