Cirkeltrdning 2

Ge max vid alla moment och utfér varje Gvning med ritt teknik.

Uppvarmning

Latt jogging, skuggboxning, kullerbyttor, sla vad m.m. 5 minuter

1. Fallkniven med rulle

2. Kullerbytta med spdnsthopp

3. Vixelhopp (vaxelvis hoger och vanster fot fram - fran skridskoposition hopp s& hogt
som maijligt)

4. Rygglyft med viktrotation rotera med armarna - liten belastning typ en flaska eller
nagot

5. Vindrutetorkaren (ligga pa rygg - pendla med benen fran héger till vinster sida)

6. Kottbullen med skridskohopp (Ligga pa rygg och rulla upp pa nacken, rulla upp till
stdende pa ett ben skridskohopp at sidan - vaxelvis héger och vinster)

7. Hopp 6ver bank (std pa hoger ben pa vénster sida av en lag bank, hopp éver till hdoger
sida och landa pa vénster ben, jobba med sa djup position som méjligt, det lediga
benet skall inte nudda marken)

8. Situps

9. Plankan

10. Axeltilt framat och bakat (tva och tva, position som i skottkirregéng, 1at personen
som stdr pa handerna puttas sa langt fram och sa langt bak som méjligt utan att flytta
pa handerna. Viktigt med rak kropp och bra héllning.)

Exempel:

30X30X2= jobbar 30 sek/ vilar 30 sek/ gor detta 2 gdnger innan

man byter station/ 2:an star fér antalet varv.



