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Testa först utan vikt, känns det bra kan ni använda vikt (viktplatta, sten el annan vikt)
Jobba 20 sek , vila 10 

1. Benböj (vikt ca 5 kg) [image: Knäböj: Teknik, Tips & 8 Squats Varianter]



2. Burpees med armhävning och upphopp 

3. Armhävningar (orkar du inte alla på tå, gå ned på knän)

                                                                                        [image: ]


4. Höga knän


5. Utfall med rotation (Vikt 10 kg)[image: En bild som visar text, skärmbild, Teckensnitt

Automatiskt genererad beskrivning]


6. Mountain Climbers
[image: Mountain Climbers / Alternating Knee-ins – WorkoutLabs Exercise Guide]


7. Situps 


8. Dips på bänk 
[image: ]




10 Russian Twist (använd gärna vikt på ca 5 kg)
[image: Sommarträning 2018]



UPPREPA OVAN 3 GGR
(VILA 1 MIN MELLAN VARJE SET)

Avsluta med planka 3X45 sek (vila 30 sek mellan)
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4. Utfall fram med rotation

Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det ena
benet och ta et steg framat Nar benet traffar golvet bromsar
du rdrelsen sa kroppen kommer i en djup position. Nair du &r i
den djupa positionen roterar du kontrollerat 6verkroppen mot
den sida som foten &r framat. Rotera kontrollerat tllbaka till
neutral position. Tryck ifran och ga vidare i ett nytt steg.
Knakontroll och neutral rygg &r vikigt genom hela dvningen.
Rotationen sker runt landryggen. 8+8 holva

Vikt: 10 kg, Set: 3 , Reps: 16
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