Tranings Program 2 Styrka/spanst

Grodhopp
Rotationshopp
Grodhopp Baklanges
En benshopp

Vaxelhopp

Armhavning

Situps

Bakat rull med raka ben
Armhavningar

Rygglyft

Situps

Armhévning 360Grader

Detta gors 2 st varv
Ex.

Ben, styrka

Aktiv vila (Jogg, 5-10 min)

Ben, styrka

Uppvarmning 10 min

BEN / SPANST

( Pa stallet , Hogt Kna )

STYRKA
( Normala, Rak kropp )
( Fotter i luften, Sned , Rak, Sned )
( doppa tarna bakom huvudet, raka ben )
( Spindelmannen )
( Upp 2sek, Vila 2sek)
( Raka fotterna i luften )

( Vanster varv, hoger varv )

10st

10st

8st

2x 8st

10st

12st

15st

8st

10st

10st

12st

2st



