Traningsprogram

for sommaren.

Har kommer det perfekta traningsprogrammet for sommaren. Alla dvningar
gar att genomfdra pd gymmet, i sommarstugan eller utomhus. Inga vikter
eller redskap behdvs. Anpassa traningen efter din niva och dagsform.

Programmet innehaller 5 traningspass. Vi rekommenderar att du genomfoér
2 till 4 pass varje vecka i 3 veckor.

FITNESS

Mycket traning.
Litet pris.




Cindy

Ovningar

5 burpees |

10 armhavningar Skanna QR-koden
15 benbOJ for att se 6vningarna
Upplagg

20 varv p& snabbast mdjliga tid. KOR!

Lopning + Angie

Ovningar

2 kilometer |6pning pa snabbast majliga tid
100 armhavningar

100 situps

100 dips

100 upphopp med klapp

100 benbgj

Upplagg
Borja med 16pning och genomfér den sa snabbt du

orkar. Darefter fortsatter du med dvningarna. Gor
klart alla 100 repetitioner av den forsta dvningen
innan du gar vidare till den andra. Stanna och vila
mellan repetitioner om det behdvs. Glom inte att ta
tiden sa du kan mata din forbattring till nasta gang.

SEVEN

Mycket traning.

Litet pris.




Intervaller 70/20

Ovningar

70 sekunder I6pning :

20 sekunder powerwalk Skanna QR-koden
for att se 6vningarna

Upplagg

Varva |6pningen med powerwalk i sammanlagt 40
minuter. Hall en niva pa 7-8 av 10 - malet ar att
starka ligament och fa upp ett bra flas.

Lopning + Core

Ovningar
S kilometer 10pning
50 crunches

15 push ups
1 min plankan
30 sekunder sidoplanka

15 push ups 50 crunches
T min plankan 1 min raised plankan
30 sekunder sidoplanka | FaIBBY PIANa
1 min bridge 2 min bridge

9 50 crunches
Upplagg

Borja med I6pningen. Ga om du behdver men
genomfor hela distansen. Darefter gor du core-
utmaningen, en dvning i taget. GIom inte att ta
tiden sa du kan mata din forbattring till nasta gang.

SEVEN

Mycket traning.

Litet pris.




Pyramidfys

Ovningar

5 burpees

10 armhavningar
15 situps

20 rygglyft

25 benbgj

Upplagg

Skanna QR-koden
for att se 6vningarna

Gor klart alla repetitioner av forsta évningen
innan du gar vidare till nasta. Upprepa 6 varv
pa snabbast majliga tid. GI6m inte att ta tiden
sa du kan mata din forbattring till nadsta gang.

Avsluta varje traningspass med att stretcha hela

kroppen.

SEVEN

Mycket traning.

Litet pris.




