Egenträning 3
Löpning: 

10-15 uppvärmning joggning. Därefter 3*10 20-20 sek. Löpning 20 sek, vila gående 20 sek. Efter 10 st körda vila 3 min innan nästa 10:a
3*10 st grodhopp. 
3*10 st Femsteg

Armhävningar: Händer axelbrett helst inga knän i. Kör sedan 30 sekunder med 30 sekunders vila. Upprepa detta så du har kört 3 gånger.

Situps: Vanliga situps med vridning, höger och vänster. Samma tid  och antal som armhävningarna.

När du kört allt detta, så är det viktigt med nedjoggning och stretchning.

Ha det så kul.

