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Individuellt träningsprogram
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1. Jogging (5 minuter)
2. Konditionsträning (22 minuter)
Intervaller 4×4 minuters löpning. 2 minuters ”joggvila” mellan varje intervall. 

Tempo: 85-90 % av maxpulsen = Mycket ansträngande.


3. Styrketräning (ca 20 minuter)

3×30 reps

Omvända (tå → häl → tå → häl o.s.v.) tåhävningar

3×10reps/ben
                          Utfallsgång/borsovhopp
3×10reps/ben

Enbensböj 

2×30 reps

Raka sit-ups

2×30 reps 

Sneda sit-ups

3×15reps/ben

Höftlyft
2×15 åt båda håll
Plankan med fotförflyttning
1×30 sek/sida

Sidoplankan

3×20 reps

Ryggresningar

2x15 reps

Fällkniv plus stockrullning

Lycka till!
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