Tranings-bingo

Utmana dig sjalv att gora minst 5 évningar/vecka och samla ihop till bingo. Under varje
ovning finns poang, sa samla ihop s manga poang som mojligt. Rapportera till Linda nar du
fatt bingo (vilken rad) och vilka fler 6vningar du gjort varje vecka.

(Linda skickat i
sms-gruppen)

st

Russian twist Kné&- 6vning Burpees 3*10 st | Tillsammans- Armhé&vningar
med klockan, hoppa I6pning med 3*10 st
vattenflaska 3* | hela klockans nagon i laget,
10 st varv 1,2,3 osv. 20 min.

Hoppa pa ta

hela tiden. 2 st

pa varje ben.
Moutain Crunches 3*20 | Delta pa Spring 3 km Utfalls-steg 3*
climbers 3*15 st | st gemensamt 20 st

digitalt fys-pass

Spring intervall | Benbdj med Snabba fotter Trana pa uteym | Fallkniven 3*10
pass, 1 min*10 | hopp 3*15 st 3*30 sek 20 min st
st
30 sek vila
mellan
Kn&-dvningar Core-pass 3 Back-intervaller | 2 vattenflaskor, | Hoga knan 3*30
2*15 st pa varje | varv 20 min. trana axlarna sek
ben upp o ner 3*10

Rygglyft 3*20
st

Intervaller
mellan
lyktstolpar,
spring 2-3 st, ga
1 under 20 min.

Baklanges
utfalls-steg
3*20 st

Plankan 4* 30
sek

Vardera
sidoplanka 2*20
sek pa varje sida

Rotera armarna
30 varv, bada
hallen




