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Trini

Cirkeltraning 4 veckor

Enkelt traningsprogram for hela kroppen

Du forbattrar: styrka, kondition och rorlighet
Insats: ca 35 minuter / pass
Variera niva: 1 vary, 2 vary, 3 varv

Benpress Axelpress/ryggdrag Brostpress

Mage/rygg - | | Baksida lar, stuss
L Kondition 10 min

60 sek traning / station

Benstrack/benbdj - 10 sek vila (byt station) ,,,,,, Balrotation

1-2 varv, fler om du vill!

Vilj sjalv vilken ordning

Rygg/axlar/brost Insida-/utsida lar
Framsida/baksida Kondition -
Overarm roddmaskin
Uppfoljning
Vilken effekt upplever du av traningen? Vecka 1 Vecka 2 | Vecka 3 | Vecka 4

Valmaende vid start av perioden:...... (1-10) | Dag1

Valmaende efter 4 veckor:............... (1-10) | Dag 2

(Sétt sjélv en siffra mellan 1-10) Dag 3




