Traen Selv
HIIT 1 - Nybegynder

Treeningsprogrammet varer ca. 4 min.

Lav hver gvelse to gange & 20 sekunder. Hold 10 sekunders pause imellem hver gentagelse
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ExorLive.com 14-08-2018 @ 15:20

1. Trip pa stedet

Sta med parallelle fedder. Bgj albuerne, og bevaeg armene samtidig med, at du
skiftevis tripper pa teeerne.

1: Intensitet: 80-90 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensitet: 80-90 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

2. Lgb pa stedet
Sta med ret ryg og afslappede skuldre. Bgj albuerne og begynd at bevaege armene
frem og tilbage samtidig med at du skiftevis lgfter knaeene. Lab pa stedet!

1: Intensitet: 90-100 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.
2: Intensitet: 90-100 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

3. Trip pa stedet

Sta med parallelle fedder. Bgj albuerne, og bevaeg armene samtidig med, at du
skiftevis tripper pa teeerne.

1: Intensitet: 80-90 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensitet: 80-90 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

4. Jumping jacks 2

Sta pa gulvet med samlede ben og armene langs siden. Hop ud til bred benstilling
samtidigt med du bevaeger strakte arme ud til siden og op over hovedet. Hop tilbage til
udgangspositionen samtidigt med du saenker armene. Gentag beveegelsen.

1: Intensitet: 90-100 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

2: Intensitet: 90-100 % af max, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.
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