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Cirkelträning Cardio  2010 Hagunda 

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

Cardio 10 min
Styrka varv 1 (set: 1/muskelgrupp, reps: max (men minst 15)
* Ben: Knäböj med vikt i famn el knäböj med boll mellan rygg och vägg
* Bröst: Armhävningar med fötterna på boll
* Rygg: Omvänd rodd i smithmaskin
* Axlar: Sittande hantelpress
* Biceps: Skivstångscurls
* Triceps: Dips på bänk med fötterna på boll

Cardio 10 min
Styrka varv 2 (set: 1/muskelgrupp, reps: max men minst 15)
* Ben: Utfall
* Bröst: Hantelpress på boll
* Rygg: Chins
* Axlar: stående hantellyft framåt på balansbräda
* Biceps: Hantelcurls med vridning
* Triceps: Smala armhävningar

Cardio 10 min
Styrka varv 3 (reps: max men minst 15)
* Bål: Planka
* Mage: Situps 
* Mage: Sned situps med vridning på boll
* Ländrygg: Rygglyft i maskin
* Ländrygg: Benlyft liggandes på mage på boll
Avsluta med nedvarvning och stretch. 

