Benstyrka 2

Passet har tva cirklar som genomférs 10 minuter vardera med ca 5 minuters vila mellan. Om du
tycker det dr for tungt eller for latt — dndra antalet repetitioner eller tid som passet pagar. Det ar
traning for just dig, kom ihag det! Du utmanar bara dig sjilv och din egen styrka/kondition. Det ar
béttre att géra Gvningarna strikt och lite ldngsammare an hafsigt och fort. Gor traningen i ditt eget
tempo sa ger det bést effekt.

Uppvarmning
(10-15 minuter): Vilj nagon av de tva alternativa uppvirmningarna som bestar av tre olika delar;

1. Jogga: 5-10 minuter
2. Aktiv rorlighet: ca 3 minuter
3. Balkontroll: ca 2 minuter

Cirkel 1
Knabdj pa ett ben ( 6 st/ben)
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Tahavningar pa ett ben (10 st/ben) (om det blir for "vingligt” — gér 20 st pa tva ben)
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Upphopp pa ett ben (4st/ben)

Lopning i hog fart ca 20 m.

Borja om med kndbdj. Gor s& manga varv du hinner pd 10 minuter.



Cirkel 2
Burpees (10 st)

Borzowhoppca 20 m

Hoftlyft (10 st)
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Kissande hunden med benstrack (6 st/sida)

/Q‘ij_—/\:\‘ 0_<_L ___\O"f”‘/\\-— -

il

J B h (
,__JTT_ ig_:;’%ﬁ_ _ﬁg?? Jj

Skipping med hioga kndnca 20 m
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Borja om med Burpees. Gor sa manga varv du hinner pa tio minuter.

Jogga ned, stretcha benen och ljumskarna noga och mjukt.



