Battre Iopare

BalanZe
T o ALLA

Utfor varje évning till utmattning med full precision i rérelsen. Ovning till
ovning i 1-3 varv. 60 sek arbete. Vila 30 sek mellan varje 6vning.
Anvand garna klocka som piper var 30:e sekund.

1 Burpee med push-up

2

3 Rygghav med simtag

4 Mountain climbers

N

"
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Starta i stdende position. Borja rérelsen genom att bdja
knana och satt handerna i golvet och strack ut benen
bakom kroppen genom ett hopp (eller kliv). Fran en
plankposition pa handerna, sank kroppen ned mot golvet.
Pressa upp kroppen genom en push-up. Flytta tillbaka
fotterna (hoppa eller kliv) in under kroppen. Hoppa upp
fran en djup knabgjposition med handerna i skyn.

1: Tid (s): 60 sek

Placera handerna under axlarna och lyft backenet sa att
du star pa tar och hander. Spann mage- och
korsryggsregionen, undvik svank i korsryggen. Ga
vaxelvis upp och ner pa armbagarna.

1: Tid (s): 60 sek

Ligg pa magen med handerna placerade utanfor
skuldrorna och titta ned i golvet. Lyft Gverkropp och armar
fran golvet och ta ett stort simtag med armarna. Strava
efter att gora dina repetitioner med armarna kvar i luften.

1: Tid (s): 60 sek

Fran en planka pa hander, ta ett stort utfallsteg framat
med hander kvar i golvet (alternativt pa en upphgjnad).
Hoppa med fétterna vaxelvis héger/vanster sida. Oka
tempot i forhallande till dnskad intensitet. Lattare: Kliv dig
igenom positionen.

1: Tid (s): 60 sek



5 American sit-ups

Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Dra halarna in mot grenen. Armarna halls
framfor tarna. Fran den framatfallda positionen, runda
ryggen langsamt ner mot golvet. Armarna fors bakat
tilsammans med éverkroppen. Handerna ska traffa golvet
ovan huvudet innan man kommer tillbaka upp igen.

1: Tid (s): 60 sek



