SOMMARTRANING

Minst tre pass (gdrna fyra) per vecka dar tva ska vara nagot av I6ppassen nedan.
Tréna garna pa gym om ni har traningskort i stallet for cirkelfysen.

Starta denna vecka och hela juli.

Pass 1 Korta intervalle

Uppvarmning 15 min. Nerjogg och stretch efter

40 sek snabb 16pning nara max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.

Vila 80 sek.

40 sek snabb 16pning ndra max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.

Vila 80 sek.

40 sek snabb I6pning nara max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.

Vila 80 sek.

40 sek snabb 16pning nara max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.

Pass 2 Lingre intervalle

Uppvarmning 15 min. Nerjogg och stretch efter

3 min pa 80 %
1,5 min vila

Kor allt detta 8 ggr

Pass 3 Backtraning.

Uppvarmning 15 min. Nerjogg och stretch efter
Maxa 45 sek uppfor, jogga ner
Maxa 30 sek uppfor, jogga ner
Maxa 15 sek uppfor, jogga ner

Vila 1,5 min

Kor allt detta 5 ggr



Hitta en sten, hantel, viktplatta eller kettlebell.

8 Squatjumps djup knaboj foljt av maxhopp uppat (med eller utan vikt)

8 armhadvningar

8 Fallkniven

8 Thrusters Benbdj foljt av press ovan huvud m vikten, starta med stenen framfor brostet
8 situps

8 burpees

8 Ryggresningar

Kor 4 minuter. Vila 2 minuter.
4,5 eller for de tuffa 6 ggr.




