Programbeskrivning: Utfér cirkeln 10ggr. For varje varv sjunker antalet reps med en repetition.
Med andra ord, du gér 10 reps forsta set pa varje évning. Andra set gor du 9 reps, tredje setet 8
reps, osv tills du natt 1 reps. Ovningen héga knén okar daremot med 15 s for varje varav.

Traningspass 3

Orcining puration
1 Jumping Jacks 60s 0 Se har
2 Bensving fram och bak 10/ben 0 Se hér
3 Bensving sida till sida 10/ben 0 Se hér
4 Armcirkel framat 10/arm 0 Se har
Uppvérmning 5 Armcirkel bakat 1 10/arm 0 Se hér
6 Heel to glute 10 0 Se hér
7 Liggande Leg cradle 5/sida 0 Se hér
8 Adduktor stretch i rorelse 5/sida 0 Se hér
9 Framatlutande bréstryggsrotationer 5/sida 0 Se har
M Burpes 109876 040 | senar
A2 Hoftbojarsitups 10-1 0-30 | Se har
A3 Reverse Lunge 10-1 0-30 | Se har
Program _ 10 )
A4 Push-up mediumbrett 10-1 0-30 | Se har
A5 Speed skaters 10-1 0-30 Se har
A6 Mountain Jumpers 10-1 0-30 | Se har
A7 Hbéga knén 15-180s | 0-30 | Se hér
1 Adduktor-stretch 60s/sida 0 Se hér
2 Framsida lar-stretch 60s/sida 0 Se hér

Stretching 1

3 Brdst-stretch mot vagg 60s/sida 0 Se hér
4 Triceps-stretch 60s/sida 0 Se hér



https://youtu.be/vXbwAgXV8E8
https://youtu.be/NaKDN65MXMM
https://youtu.be/aeggNo3FiiM
https://youtu.be/VM87z0ChFGU
https://youtu.be/N5rtBF70kso
https://youtu.be/mAx4fC-Mcx0
https://youtu.be/KEsMu-kb6UY
https://youtu.be/m7LNOjzqWTU
https://youtu.be/UgWW6-JXoy0
https://youtu.be/D0_kFLRNOWc
https://youtu.be/ZUFWk5HZjpU
https://youtu.be/z7pEVqic1jA
https://youtu.be/18NauHnosNc
https://youtu.be/3N0B_HgwRRU
https://youtu.be/ZujUH2XKaJM
https://youtu.be/GeqhmzxTn4k
https://youtu.be/hvwR2Iv43B4
https://youtu.be/aQLGrjzIVBk
https://youtu.be/bkQZCgujsLg
https://youtu.be/QY9CZAcg11U

