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Cirkelträning 3   2010 Hagunda IF 

Kör igenom en hel cirkel helt utan vila, till exempel knäböj med upphopp och sedan direkt utfallsgång med vrid och till sist enbens-knäböj. Därefter vilar du 30-45 sekunder. Sedan upprepar du hela cirkel en gång till. Kör sammanlagt 2-3 varv per cirkel. När du gjort det går du vidare till cirkel 2 osv. 
Ett annat alternativ är att köra igenom cirkel 1, vila, cirkel 2, vila, cirkel 3, vila och slutligen cirkel 4. När du kört igenom alla cirklar en gång så upprepar du från början igen. 

Uppvärmning 5-10 minuter (du ska få upp pulsen, bli andfådd och svettig) 

Cirkel 1 
Upphopp x 20 
Knäböj med tunga hantlar i händerna x 15 
Gående utfall med tunga hantlar i händerna x 15 
Vila 1-2 min 

Cirkel 2 
Burpee x 20 
Fjärilen med tunga hantlar x 15 
Armhävningar med klapp x max 
Vila 1-2 min 
Cirkel 3 
Hopprepsspurt x 60 sekunder 
Bicepscurl med tunga hantlar x 15 
Dips mot stol x 15 
Vila 1-2 min 
Cirkel 4 
Jumping Jacks x 60 sekunder 
Sit-ups med vridning med medicinboll x 20 
Plankan med ben- och armlyft x max 
Vila 1-2 min 
Avsluta med nedvarvning och stretch.
