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Trana med Elin pass 3. -
Fokus kondition forbundet

Av: Elin Lofberg
Pulshdjande évningar. Enklast ar att kéra sa mycket ork och dagsform tillater under 20-30 sek/6vning

1. Skuggboxning
o Utfor i olika riktningar och hojder. Ta garna med
(“\\ o béalen i rotation och glém inte att stracka pa
I hoften.

2. Hoga knalyft pa stallet
Sta med parallella fotter. Spring/jogga pa stallet

/(F'% oY pa tarna med hoga knalyft samtidigt som du
ﬁy:;,}u]”«i} MJW anvander armarna.
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3. Diagonal kryssning kna- armbage
o Sta med lite avstand mellan fotterna. FOr véxelvis
L b motsatt armbade och knd mot varandra.
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4. Paddling med balrotation
- Stora paddeldvningar till hdger och vanster
a1 med roterande av overkroppen.
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5. Hoppande ufall 2

Ta ett stort steg fram och bdj det framsta knat nagot.
Byt plats pa framsta och bakersta benet vaxelvis
genom att hoppa. Ror bada armarna vaxelvis fram och
tillbaka diagonalt sa att vanster arm féljer héger ben
och omvant.

Minskad svarighetsgrad = ta bara armarna eller
ta bara benen (handstdd vid stol), sank tempot.

6. Step upp pa steg
Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada.
Utfoér dvningen sa fort som dagsformen tillater.

Okad svarighetsgrad: Okat tempo. Hogre steg/brada

Minskad svarighetsgrad: Lagre tempo. Lagre
steg/brada.

7. Jumping Jacks/ saxhopp 1

Sta pa golvet med samlade ben. Hoppa ut ill
bred benstallning samtidigt som armarna
flyttas rakt ut till sidan och lite 6ver axelhdjd.
Hoppa tillbaka till utgangsstallningen och
repetera.

Minskad svarighetsgrad = ta bara armarna eller
ta bara benen. Sank tempot.

8. Burpee

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att
boja knana och satt handerna i golvet och strack ut
benen bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men
fort ned mot golvet och forflytta fotterna raskt in under
kroppen. Hoppa upp fran en djup knabgj position och
klappa handerna dver huvudet med raka armar.

Minskad svarighetsgrad = kor "huvud axlar kna
och ta, kna och t§" istallet
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