Hemmtraning

Minst 3 pass i veckan

Ovning Set reps Hall 45 grader eller tank A-form fran toppen av huvudet ner
Armhavning 4 Max Strikt form.ti” armbé§arna, h"ela vagen ?er kontro[lerat sen upE), variera -
ar med att ga hela vagen lyft handerna fran marken nagon cm sen upp igen.
Chins 4 Max Tank brostkorgen upp mot stangen inte "hakan over", kan man inte
Knaboj/ 4 Max (20 st) gora en chins sa kan man jobba med att hoppa upp och sanka sig ner
pistolsquats Oka vikten langsamt eller ga pa en langre stang och ha fotterna i marken.
Enbens 3 15+15
satesbrygga Tank pa att halla hofterna raka sa att ni inte vrider eller trycker hoften at sidan.
Plankan 3 Max (60 sek) [Klarar ni 3*60sek, lyft benet lite och hall i 5 sek sen byt, lyft arm och diagonalt ben osv

Sidoplankan|3 V3/3 H6| Max (45 sek) [Klarar ni 3*45sek sa 6ka tills ni klarar sextio sen testa lyft ett ben lite och jobba upp tiden.

Det har ar minimum, vill ni lagga till dvningar sa gor det.






