Traningspass 2

Orcining buration

1 Jumping Jacks 60s 0 Se hér

2 Bensving fram och bak 10/ben 0 Se hér

3 Bensving sida till sida 10/ben 0 Se hér

4 Armcirkel framét 10/arm 0 Se hér

Uppvérmning 5 Armcirkel bakét 1 10/arm 0 Se hir
6 Handledsflexioner 10 0 Se hér

7 Hoft till hamstring stretch 5/sida 0 Se hér

8 Axel-inatrotation 5/sida 0 Se har

9 Fotledscirkel 10/sida 0 Se hér

Al Push-up 10 0-30 | Sehar

A2 Schoulder Taps 5 5/sida 0-30 | Sehar

A3 Dips pa bank 10 0-30 | Se har

Program

B1 Suicide plank 30s 0-30 | Se har

B2 Sidoplanka p& handen 3 30s/sida 0-30 | Se har

B3 Bear crawl 30s 0-30 | Sehar

AMRAP 7 min
C1 T push-up 15 0 Se har
Finisher c2 Tuck Jump/Box Jump 15 0 Se hér
7 min

C3 Burpees 15 0 Se hér

C4 Liggande knduppdrag 15 0 Se har

1 Hamstring-stretch 60s 0 Se hér

2 V-sit stretch 60s 0 Se hér

Stretching 1

3 Sittande sates-stretch 60s/sida 0 Se hér

4 Lats-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/U0WV-6dBBjc
https://youtu.be/N-u607gvuQo
https://youtu.be/rojWQqjoNHM
https://youtu.be/PHfAFzsDmzQ
https://youtu.be/FYqg8jbgaIU
https://youtu.be/LiuRdQdQGRo
https://youtu.be/QX4O9ekbppw
https://youtu.be/hCX0nEKghIs
https://youtu.be/-YtkP_ApHIs
https://youtu.be/Dryw9-UDQgw
https://youtu.be/BsIpBDh-VIg
https://youtu.be/DR89Y2LfLrg
https://youtu.be/D0_kFLRNOWc
https://youtu.be/64roHd36n7c
https://youtu.be/fuKceWgP77Y
https://youtu.be/X1fyZsAtETE
https://youtu.be/q-Kteh3phx0
https://youtu.be/2i9ExFnSeI0

