Programbeskrivning: Gallande programmets finisher, gér som manga varv du orkar. For varje
varv du hinner med 6kar du antalet reps pa varje 6vning med 2 reps. Starta pa 4 reps och jobba
dig uppat.

Traningspass 2

Reps/
Duration
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 Handledsflexioner 10 0 Se hér
7 Hoft till hamstring stretch 5/sida 0 Se hér
8 Axel-indtrotation 5/sida 0 Se hér
9 Fotledscirkel 10/sida 0 Se hér
A1 Crocodile push-up 12 0-30 | Se har
A2 Shoulder taps 4 10/arm 0-30 | Sehar
A3 Spiderman push-up 12 0-30 Se har
Program
B1 Push-up medium 12 0-30 Se har
B2 Sidoplanka 3 30s/sida 0-30 | Se har
B3 Hollow hold 30s 0-30 | Sehar
AMRAP 10 min (6ka 2 reps per set)
C1 Tuck Jumps 4,6,8,10.. 0 Se har
Finisher C2 Suicide plank 4,6,8,10.. 0 Se har
10min
C3 Broad Jump 4,6,8,10.. 0 Se hér
C4 V-ups 4,6,8,10.. 0 Se hér
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/YKOJh8GYncs
https://youtu.be/LiuRdQdQGRo
https://youtu.be/zJK2EcvDkX4
https://youtu.be/18NauHnosNc
https://youtu.be/EonQevrNL58
https://youtu.be/FIXZMYkFZXk
https://youtu.be/PpSJnybBvv0
https://youtu.be/hCX0nEKghIs
https://youtu.be/7psIN27MU7w
https://youtu.be/NfRL0xiG57k
https://youtu.be/fuKceWgP77Y
https://youtu.be/X1fyZsAtETE
https://youtu.be/q-Kteh3phx0
https://youtu.be/2i9ExFnSeI0

