Sommartraning 2015

Har ar ett enkelt traningsunderlag for att halla igdng formen under sommaren. Det &r upp till
var och en att ta sig tid att trdana. Du kommer tacka dig sjalv senare.

Man maste inte gora precis detta, men det ar lite tips for vad man kan gora.

Anvand naturen, kropp & knopp och Iat fantasin floda!

Intervaller
Spring -> Vila

15s 30s
30s 30s
45 s 30s
60s 45 s
60s 60 s
60s 45 s
45 s 30s
30s 30s
15s 30s

Totalt tar detta ca 12 minuter. Har man ingen bra klocka eller tycker det ar svart att ta tiden sa finns
det sakerligen nagon i din narhet som staller upp. De kan samtidigt ta en promenad, rasta hunden,
sola..mm. =)

Annars kan man ocksa kora intervaller runt planen. Spring en langsida, vila en kort, spring
langsida+kortsida, vila en langsida, spring kortsida+lang+kort, vila en lang, spring ett helt varv, vila en
kort+lang, spring kort+lang+kort, vila lang, spring kort+lang, vila kort, spring lang, KLAR!

Styrka
o 20 situp
20 rygglyft
20 utfall (10/ben)
15 armhavningar
30 tahav
20 benboj
15 triceps-armhavningar
Plankan 45 s
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Kor detta 2 — 3 varv.
Nu har ni fatt lite tips och idéer, nu ar det upp till just DIG att halla igang.

Ha en underbar sommar sa ses vi v. 32! Halsningar Sandra och Stina =)



