Sommartraning vecka 33

Uppvarmning

4 olika sorterna 4 varv (2 steg pa ta/i pik/med spark/pa huk)

7 utfallssteg framat pa varje ben

7 utfallssteg at sidan pa varje ben

Grenbrytningsgang 10 steg + pikbytningsgang 10 steg

10 harskutt i pik upp mot handstaende

2 huvudbrytningar i gren och 2 i pik

30 stjarnor uppat och 30 nerat (handledsuppvarmning)

Hall pikstdd, grenstdd, grenstdende & pikstdende 10 sekunder av varje
Gunga i brygga 10 ganger (garna med fotter pa hojd)

Ovningar

6 brytningar (pa mark/fran hojd/be nagon passa)
4st varmlandskast

4st flickis (om kan och har plats)

4st handstaende nedrullning upp i pik

4st handvolt delad — samlad

4st handstaendevandningar (ryggen forst)

Din sommardvning!

Styrka pa mark

30 sma fallknivar

20 tanudd

20 sma benlyft (som i 4 olika sorterna)

20 fallknivar med ett ben i taget

20 sido-pankan/sida (upp och ner med hoften)
15 fallknivar pa mage

Sta i spannung 30 sekunder (Runda ryggen!)
Handstaende med magen mot vagg 40 sekunder
5 pistolsquats/ben och 30 tahavningar

Styrka i rack

7 chins (20 armhavningar om ej har ett rack)
10 benlyft med strackta ben (20 liggande benlyft om ej har ett rack)
Hang i en pull-up med hakan 6ver racket 20 sekunder

Stretch (hall allt i 40 sekunder)

grodsplitt & splitt

spagat pa varje ben

pik & gren

Axlar och vader mot vagg

BRA JOBBAT! Registrera nu din tréaning pa svarta knappen! &



