STYRKA

utgangs position
MOUNTAIN CLIMBER hog planka
PENDULUM ligg pa rygg o benen rakt upp
TRAPPAN hog planka
BATEN sitt pa rumpan med benen béjda

och upp fran marken

PLANK STRADDLE lag planka

RUMP LYFT ena foten i marken sa néara
rumpan som mojligt andra rakt
fram

ARHAVNING MED VINK hog planka

FLUTTER KICKS ligg pa rygg

KONDITION

5 MIN LUGN JOGGNING

1 MIN NASTAN MAX

2 MIN mycket lugn vila

upprepaminst sex ganger- garna ATTA for maximal effekt
5 MIN LUGN JOGGNING

TID instruktion
30 sek "spring pa stallet" med knadna sa ndra marken som mgjligt
30 sek svinga benen varannan gang at hoger och varannan gang at vanster.

Skuldrorna i marken hela tiden.
upprepa A o B fyra eller fem ganger
vila en minut
30 sek stega ner i lag planka och sen upp i hog planka - upprepa
30 sek rotera axlar och paddla varrannan gang till héger och varannan vanster

upprepa C o D fyra eller fem ganger
vila en minut

30 sek sta kvar i laga plankan och hoppa med fotterna sa de vaxelvis satts i brett
och smalt
30 sek lyft rumpan sa kna och axlel kommer i rak linje, 30 sek hoger och sen 30

sek vanster

upprepa E o F fyra eller fem ganger

vila en minut

30 sek

30 sek lyft bada benen ca 30 cm och saxa benen 6ver o under
upprepa G o H fyra eller fem ganger

vila en minut



