Uppvarmning:
(Valj en av punkterna)

1. Cykling minst 15 minuter (tex till en slinga)
2. Hopprep i 15 minuter
3. Powerwalk 15 minuter

Sv

Konditionstraning:

Lattare jogging i 30 sekunder (<30%)

Hojt tempo i 20 sekunder (<60%)

Nast inpa maximal I6pning i 10 sekunder (>90%)
Aktiv vila(GA!) i 60 sekunder

Borja om igen och genomfor 5 omgangar

(Efter tre veckor, tka antalet omgangar till 7 st, eller fler tidigare om man tycker att det gar latt)

Fortsitt till sidan 2 ©



Styrketraning:

Avsluta varje traningspass med styrka, ner joggning

och stretching.

TRANA HEMMA

NEDAN FOLJER ETT ENKELT TRANINGSPROGRAM FOR ATT TRANA HEMMA.

<UTFOR SA MANGA REPETITIONER DU KAN | VARJE SET
ER MELLAN VARJE SET
SET TRE GANGER PER VECKA. LYCKA TILL

ARMHAVNINGAR

« HANDER AXELBRETT OCH FOTTER TATT IHOP.

+ GAHELA VAGEN NED TILLS BROSTET
NUDDAR MARKEN.

+ GOR HELLRE EN DJUP, AN TIO HALVVAGS

EN LATTARE VARIANT.

SATT HANDERNA PA EN
UPPHOINAD FOR ATT
GORA OVNINGEN
LATTARE

-OCH EN SVARARE.

OCH SATT FOTTERNA
PA EN UPPHOUNAD
FOR ATT GORA
OVNINGEN SVARARE

OMVAND RODD ELLER CHINS

+ PLACERA ETT KVASTSKAFT OVER TVA STOLS-
RYGGAR. LAGG DIG UNDER SKAFTET, OCH GREPPA
STRAX UTANFOR AXELBRETT

+ DRAG DIG UPP SA NARA SKAFTET DU KAN,
OCH SANK DIG TILL RAKA ARMAR

CHINS, EN SVARARE VARIANT,

LETA UPP ETT TRAD, ELLER EN LEKPLATS, OCH
OR CHINS ISTALLET

KNABOJ

« STA AXELBRETT OCH BEHALL HELA FOTEN
| MARKEN

+ GA SA DJUPT NED DU KAN. LAT INTE KNANA
ALLA INAT!

GOR OVNINGEN SVARARE.
(OKA BELASTNINGEN GENOM ATT MA
NAGOT TUNGT | FAMNEN

VID BELASTADE KNABOJ AR DET VIKTIGT
ATT DU HALLER RYGGRADEN RAK.

EN ANNAN SVARARE KNABOJ-VARIANT.

+ STA PA ETT BEN OCH MALL UT DET ANDRA
FRAMFOR DIG.

« KNABGJ SA DJUPT DU KAN MED KONTROLL
OCH BEHALL HELA FOTEN | MARKEN

ENBENS SATESBRYGGA

NA BENET CA, 90 GRADER OCH PLACERA
STADIGT | MARKEN.

+ LYFT RUMPAN HOGT GENOM ATT PRESSA
FOTEN NEDAT. LAT INTE KNAET FALLA INAT.

+ GOR SA MANGA DU KAN PA ENA BENET,
VAXLA SEDAN BEN.

GOR OVNINGEN LATTARE.

GENGM ATT HA BADA FOTTERNA | MARKEN
GOR DU OVNINGEN LATTARE

PLANKAN

« PLACERA DIG MED FOTTERNA TATT IHOP. OCH
S MAXTID ARMBAGARNA RAKT UNDER AXLARNA.
+ BILDA EN RAK LINJE MED KROPPEN.
SVANKA INTE, OCH LYFT INTE UPP RUMPAN
ILUFTEN
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