BAIK 2012-07-05
Herrar
Tranarna

Traningsprogram for sommaruppehallet 2012

v 27 Ett I6ppass 40-50 min med 140-160 pulsslag/min foljt av
3x40 situp’s
3x30 back up’s
3x20 sidlyft

Ett 16ppass 8x50 sek maxfart 60 sek vila mellan I6pningarna foljt av
3x35 armhé&vningar
3x20 sidlyft

v 28 Ett I6ppass 45-55 min med 140-160 pulsslag/min foljt av
3x40 situp’s
3x30 back up’s
3x20 sidlyft

Ett 16ppass 10x50 sek maxfart 60 sek vila mellan 16pningarna foljt av
3x35 armhéavningar

3x20 sidlyft

Ett 16ppass 20x20m maxfart efter 15 min joggning (uppvarmning) foljt av
3x25 upphopp

Bestam att vara minst tva som kor tillsammans, och kom ihdg att vi skall vara pa topp under
hela hstomgangen.
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