
Träningspass 3

Fas Ordning Övning Set Reps/
Duration Vila (s) Video

Uppvärmning

1 Jumping Jacks

1

60s 0 Se här

2 Bensving fram och bak 10/ben 0 Se här

3 Bensving sida till sida 10/ben 0 Se här

4 Armcirkel framåt 10/arm 0 Se här

5 Armcirkel bakåt 10/arm 0 Se här

6 Heel to glute 10 0 Se här

7 Liggande Leg cradle 5/sida 0 Se här

8 Adduktor stretch i rörelse 5/sida 0 Se här

9 Framåtlutande bröstryggsrotationer 5/sida 0 Se här

Program


A Air Squat

1

100 - Se här

B Höftböjarsitups 90 - Se här

C Alternerande reverse lunge 80 - Se här

D Burpee 70 - Se här

E Bicycle crunch 60 - Se här

F Shoulder taps 50 - Se här

G Split squat Jump, alternerande 40 - Se här

H Mountain climbers 30 - Se här

I Hand release push-up 20 - Se här

J Superman jacks 10 - Se här

K 6 inch hold Max - Se här

Stretching

1 Adduktor-stretch

1

60s/sida 0 Se här

2 Framsida lår-stretch 60s/sida 0 Se här

3 Bröst-stretch mot vägg 60s/sida 0 Se här

4 Triceps-stretch 60s/sida 0 Se här

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/HNkSGfjYH54
https://youtu.be/ZUFWk5HZjpU
https://youtu.be/z7pEVqic1jA
https://youtu.be/D0_kFLRNOWc
https://youtu.be/u5moeho5DBQ
https://youtu.be/LiuRdQdQGRo
https://youtu.be/2LpuCWhGimk
https://youtu.be/Sbx3wNpXh4w
https://youtu.be/DNMy8zkgVl4
https://youtu.be/7c53TMihR64
https://youtu.be/QklRw-FFoxQ
https://youtu.be/hvwR2Iv43B4
https://youtu.be/aQLGrjzIVBk
https://youtu.be/bkQZCgujsLg
https://youtu.be/QY9CZAcg11U

