Vitt balte 2

Jumping Jacks, 10 reps
Jogga pa stallet, 30 sekunder
Vila, 30 sekunder

Jumping Jacks, 10 reps
Boxarrullning, 10 reps per sida
Vila, 30 sekunder

Jumping Jacks, 10 reps
Armbage mot kné, 10 reps per sida
Vila, 30 sekunder

Planka, 30 sekunder
Vadpress, 10 reps per ben
Vila, 30 sekunder

Sidoplanka, 30 sekunder per sida
Breda armhavningar, 10 reps
Vila, 30 sekunder

Stracka efter luft, 5 reps per sida
Armbhavningar, 10 reps
Vila 30 sekunder

Utfall, 10 reps per sida
Crunch, 10 reps
Vila, 30 sekunder

Kn& mot armbage, 5 per sida
Upphopp, 10 reps
Vila, 30 sekunder

Hastspark, 5 reps per ben
Stracka efter Iuft, 5 reps per ben
Vila, 30 sekunder

Planka, 30 sekunder
Hjarta, 10 reps
Vila 30 sekunder

Superman, 10 reps
Sprattlande sillen, 10 reps
Vila, 30 sekunder

Nudda tarna, 10 reps
Boxarrullning, 10 reps per sida
Vila 30 sekunder

Hoppa fram och tillbaka, 10 reps per sida

Breda armhé&vningar, 10 reps
Vila 30 sekunder

Smala armhéavningar med pump 30 reps

Dusch ©

Blir ndgon 6vning jobbig? Sta pa knana vid
armhéavningar etc. Var lite finurlig och
forenkla Gvningar sa att du orkar.

Ar du lite mer tranad? Dubbla antal reps samt
sekunder med ganger tva. Samt ta bort vilan pa
30 sekunder varannan gang eller korta ner den
kraftigt.

Innan du gor detta pass sa kor garna dina
grundtekniker, ga ut och ga eller spring nagon
kilometer, anpassa till dar just du &r. Ar du i
tidsnod sa gor bara detta pass, det ar kort och
gar fort.

Egna anteckningar



