Styrka sommar 2010 RT
Träningen ska du göra 3 ggr / vecka
Löpning 15 min
Kom ihåg att arbeta rätt med armarna

Det går också bra att hoppa hopprep, simma eller motsvarande. 

Meningen är att du ska få upp ett ordentligt flås

Styrka:

Mage:
Hallonbåtar

2*20



Rumplyft

2*20



Ta på insidafotknöl hö/vä 




i sit-up-position
10 / sida



Grupperade fällknivar
10 st



Rygg:
Lyft och vrid
 - Långsamt
15 / håll


Ben/rumpa:Utfallssteg framåt med spark i rumpan 12 per ben



Sitt och gung 1-10, 10-1



Hoppa ner från liten höjd (trappsteg)



och gör ett spänsthopp efter
15st


Armar:
Handstående 
  100 steg




Handstående klappa höft    15/ sida


Bålstabilitet:Plankan

2*30 sek framåt





30 sek på varje sida






(- upp med armen)


Obliga

Piruetter
2 åt varje håll (dvs fyra håll) 1 varv


Balanser
4 marypoppins



4 våghalvståenden



Vågar
2 år varje håll (fyra håll)


Hopp
3 hopplängor med komb. hjort + Lantmätarhopp
Spagat & splitt

1 min / ben
Bryggor

3 st á 10 sekunder
Stretch!

Lycka till!
