Traningsprogram 3

Uppviarmning, exempel
e Lopa och ga pa olika satt. Utfors: ca. 10 min
e Pendlingar
e Bojningar

Ovningar

Superman

Ligg pa mage. Lyft sedan bade armar och ben upp i luften
i ca 5 sek. Vila ca 5 sekunder och gér samma sak.

Utfér: 10 rep, 3 set

Bollévningar
e Kasta 2 bollar —i kors
e Studsa 2 bollar —i kors
e 3 bollar jonglering
e Studsa 1 boll under benet — Bakat
e 2 bollar, studs vid utfallsgang

Klappa axeln

Sta pa raka armar, ungefar som om du ska gora en armhéavning.

Lyft sedan hoger arm och ror vid vanster axel. Gér samma sak med véanster
arm.

Utfor: 10 rep/varje arm, 4 set

Vad - ta hdvning

Sta vanligt pa golvet. Stall dig sedan pa ta och sta sa en
kort stund. Stall dig till sist vanligt pa golvet igen.
Utfors: 15 rep, 3 set

Stjdrnan
Stall dig enligt positionen pa bilden. Sta sa i 15 sekunder, byt sedan sida.
Utfors: 15 sek 1 rep/sida, 3 set.

Utfallssteg dt sidan

Sta vanligt och ta sedan et stort steg at sidan.
Tryck till med benet for att stalla dig vanligt igen.
Utfor: 15 rep, 3 set

Lépning
Lop i hogt tempo i 30 sekunder, vila sedan i 3-4 min.
Utfors: 3 set
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