Traningsprogram sommaruppehall

Hemmapass 2
Kom ihag att vdarma upp lite med joggning, lattare burpee

De flesta av dessa 6vningar har vi kort pa Tabata passen.

Ovning Antal Kommentar

Armhavningar 3x15

Utfallssteg 3x20 3x20 pa varje sida

Enbensboj 3x10 Satt dig pa en stol. Stall dig upp genom att bara anvanda

ett ben. Kor ett ben 10 ggr vaxla sedan ben.

Triceps 3x15 Anviand en stol istallet for en bank som vi gor pa Tabatan.
Vader 3x20 Pressa dig upp genom att bara anvanda ett ben at
gangen.

Rak Situps 3x25



