TRANINGSPASS: Sommartraning diﬁxtraning.se

For 149 :-/man far du reklamfria utskrifter med ditt
namn, dina kontaktuppgifter och logga pa samt tre
olika utskriftsmallar.

Bestall din Pro-licens pa DinTraning.se

Uppvarmning

Jogga/ Springa

Spring med armpendling och stora
steg i ett jamnt tempo.

Svarighetsgrad

15 minuter

Ovrig info:
Jogga lugnt de forsta 5 minuterna och tka farten de sista 10 minuterna.

Pass

Burpees

G4 fran grundposition till G
armhavningsposition. Utfér en
armhavning genom att boja pa
armarna. G& upp till uppratt
position och utfor ett explosivt
hopp. Upprepa évningen utan att
stanna i grundposition efter
landning utan ga direkt ned till

armhavningsposition. N‘
Svarighetsgrad L '

2 set med 5 reps i varje set
Ovrig info:
Vila ungefar 1 minut mellan varje set.

Mountain Climbers

Sta i armhavningsposition med en
fot placerad i h6jd med handerna
och det andra benet strackt bakat.
Genom ett kraftigt hopp, byt
position pa fotterna sa att den
andra foten kommer fram och den
andra bak. Upprepa.

Svarighetsgrad

2 set med 10 reps i varje set

dirﬂtrﬁning.se




TRANINGSPASS: Sommar dinKtrining.se

Enbensbdj - Bowlaren

Utga ifrdn grundposition, sta pa ett
ben med den andra fotens tar i
underlaget. Boj dverkroppen mjukt
framat och férsok nudda
fingerspetsarna i golvet utan att
det andra benet tar i underlaget.
Aterga till startposition.

Svarighetsgrad

2 set med 5 reps i varje set

Armhavning

Utga frdn armhé&vningsposition.
Ga ned mot golvet genom att béja
pa armar med bibehallen rak
kropp. Pressa och rata pa armar
for att aterga till startposition.

Svarighetsgrad

2 set med 15 reps i varje set

Skorpionen

Utga ifrAn position liggande pa
mage med armarna utat sidan och
benen helt i kontakt med
underlaget. Lyft ena benet och for

foten mot motsatt sidas hand. A .
Aterga till startposition och
upprepa for andra benet. !

Svarighetsgrad

2 set med 20 reps i varje set
Ovrig info:
Varje set innebar 10 ganger till hbger och 10 ganger till vanster.

Aterhamtning

Biceps - Stretch

St& med knuten néve och
pekfingersidan mot ett anhall.
Vand kroppen bort frdn anhallet
och upplev en férlangning éver

biceps. L

Svarighetsgrad

20 sekunder

Ovrig info:
2 ganger pa varje sida i 20 sekunder
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Deltoideus, bakre - Stretch

Hall en arm mot kroppen och lagg
ett tryck med den andra mot
kroppen. Upplev en forlangning
over baksidan av axeln.
Svarighetsgrad

20 sekunder

Ovrig info:
2 ganger pa varje sida i 20 sekunder

Gluteus Maximus - Stretch

Satt up en fot pa en hog

upphéjnad. Tryck kroppen framat =
och upplev en forlangning over

satet.

Svérighetsgrad

20 sekunder

Ovrig info:
2 ganger pa varje ben i 20 sekunder

Quadriceps - stretch

M
Staende pa ett ben. Boj benet och ‘l : ﬁ,
dra upp foten mot skinkan. Pl
A s ;._}JJ
Svarighetsgrad }f’?ﬁ, =g
7 ég_(,_-.
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20 sekunder "y
AR
s y 4
Ovrig info:
2 ganger pa varje ben i 20 sekunder
Soleus - Stretch
Sitt pa huk med en fot i underlaget “
och det andra knat i. Luta fram Al
over foten och upplev en Y=

férlangning 6ver vaden.

Svérighetsgrad

20 sekunder

Ovrig info:
2 ganger pa varje ben i 20 sekunder
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Jogga/ Springa

Spring med armpendling och stora
steg i ett jamnt tempo.

Svarighetsgrad

10 minuter

Ovrig info:
Lugn nedjogg i ungeféar 10 minuter.




