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Det finns flera satt att arbeta med sin kondition. Det gar att lagga upp variationen med att
jobba med antal repetitioner eller arbeta med tid. Vi kommer att arbeta med tid, da det finns
flera appar som kan halla tiden at oss, da kan vi fokusera pa sjalva utférandet. Vi skall
utifrdn var nuvarande konditions forutsattning ligga pa ca 70% av var maxpuls.

Uppvarmning: Goér nedanstaende évningar i lugnt tempo ca 30-40% av ditt max i 1min.
Huvudaktivitet: Gor alla évningar i hégt tempo ca 70% av maxpuls 3 set.
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Hoga knan: Uppvarmning 1min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder hégt tempo vila 10s

Skridsko hopp: Uppvarmning 1min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder hogt tempo vila 10s

jumping plankan: Uppvarmning 1min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder hégt tempo vila 10s

(fér tungt med raka armar, ha i armbagarna)

Masken: Uppvarmning 1min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder vila 10s

(frén staende ga ner till armhavning och sedan tillbaka
till stdende position)

Mountain climb: Uppvarmning 1min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder hdgt tempo vila 10s

Mountain climb: Uppvarmning 1min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder vila 10s
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Sumosquat+upphopp Uppvarmning 1 min lugnt tempo
Huvudaktivitet: 30 sekunder hégt tempo vila 10s

PLANK SHOULDER TAPS Shoulder tap: Uppvarmning 1 min lugnt tempo

Huvudaktivitet: 30 sekunder hdgt tempo vila 10s .
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