Béltrining 1

Passet har tva cirklar som genomfdrs 10 minuter vardera med ca 5 minuters vila mellan. Om du
tycker det &r for tungt eller for Idtt — &ndra antalet repetitioner eller tid som passet pdgar. Det ir
tréaning for just dig, kom ihag det! Du utmanar bara dig sjalv och din egen styrka/kondition. Det &r
battre att gora 6vningarna strikt och lite langsammare dn hafsigt och fort. Gor tréningen i ditt eget
tempo sa ger det bast effekt.

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

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

Cirkel 1
Arm- och benstrack ( 6 st/sida)
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Sidoplanka med armsving (6st/sida)
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Spring snabbt ca 60 m.

Crunches (10 st)
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Bal- och héftrotation (6st/sida) .
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Spring snabbt ca 60 m. Uﬁ"*’%‘

Borja om med arm- och benstrack. Gor sa manga varv du hinner pa 10 minuter.



Cirkel 2
Ryggresningar (10 st)

Spring snabbt ca 60 m

Stjérna (10 st)

B&t med sidovridning (6 st/sida)
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Spring snabbt ca 60 m

Borja om med ryggresningar. Gor sa manga varv du hinner pa tio minuter.



