HIT (H6g Intensiv Traning)

Uppvarmning 10 min, férslagsvis 16pning ca 1,5 km.
4x4 min med 1 min 30 sek dterhdmtning mellan varje 4 minuterspass.

1 e Sidan 8 st, vanster. Jobba
4 min med hoften upp och ner.
e Sida mage 8 st vanster.
Dra benen mot magen
samtidigt som du moéter
med magen.
e Sidan 8 st, hoger
e Sida mage 8 st (hoger)
Upprepa i 4 minuter
Aterhamtning 1.30
2 e Armavning, 10 st
4 min
e Grodhopp, 10 st
e Dips (baklanges armhavning), 10 st OBS! B6j pa armarna!
Upprepa i 4 minuter.
Aterhamtning 1.30
3. e Ufallsgang/Utfallskliv 10 st (5 per ben)

4 min




e Rygglyft, 10 st. Se till att du
har blicken i marken.

e Snabba touch, 10 st.
(Snabba upphopp for att toucha hinderna)

Upprepa i 4 minuter

Aterhamtning 1.30

4, e Sprint situp 10 st per ben
4 min
e Jumpsquat, 10 st
e Plankhopp, 10 st
Upprepa i 4 minuter
Aterhamtning 1.30
5. Final:

e ”Sally” (Laten finns pa Spotify och heter Flowers). Benboj, gor som de sager att

du ska gorai laten.
e 4 min med 5 burbees, spring 10 meter, 5 burpees, spring 10 meter osv tills 4
minuter gatt.




