iFORM

KOM I TOPPFORM PA

2X2

METER

Du behéver inte ha ett [6pband i vardagsrummet eller slapa

med dig en massa redskap till sommarstugan for att trana.
Ett skraddarsytt intervallprogram, traningsskor och 2 x 2 meter
golvyta, ar allt du behdver om du vill forbranna maximalt dar du ar.

ard intervalltrdning &r vdgen framat om du vill effektivisera

din trédningstid, visar fler och fler studier. Intervallerna héller ¢

ner traningstiden till endast 30 minuter och tre traningspass

i veckan ar tillrdckligt for att fa dig i ditt livs basta form. Du
ska inte vara orolig for om du klarar av att férbranna tillrackligt med
kalorier pad en halvtimme. Det klarar du! Om du trdnar under en langre
tidsperiod, kommer du for det forsta att trana med ldagre intensitet och
darfor forbranna farre kalorier per minut. For det andra, s& kommer din
efterforbranning att vara mindre efter ett langre och mindre intensivt
traningspass. S& skruva upp volymen pa din favoritmusik och satt fart, var
du an befinner dig. Du kommer snabbt méarka av skillnaden.

PROGRAM

SA GOR DU: P3 den hir sidan visar vi 10 6vningar som
garanterat kommer att fa upp din puls, utan att du blir
uttrdkad. Du behover namligen inte géra samma program
vecka efter vecka, eftersom du antingen kan kéra igenom
alla 10 6vningarna eller vdlja nagra évningar som du gor
tills du har 10 évningar sammanlagt. Du satter alltsd sjalv

ihop ditt program och kan variera det fran gang till gang. DET HAR BEHOVER DU

Du behéover bara ett par skor,
@ Borja med att virma upp under 10 minuter och men de ar i sin tur viktiga,
gor 10 dvningar tva ganger. Varje dvning bor paga eftersom 6vningarna innehaller
i 30 sekunder och sedan tar du 30 sekunders paus, manga hopp och landningar
innan du tranari 30 sekunder igen. Efter en samman- som kan orsaka 6mma fotter
lagd traningstid pa 30 minuter garanterar vi att du har och tar. Valj en sko utan mycket
tranat ordentligt och kanner dig trétt och nojd. stod, sa att du kan rora dig

latt och fritt.
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® SIDOHOPP

STARTPOSITION: Stall dig pa
vanster ben och béj benet, for
det andra benet snett bakat,
samtidigt som du hela tiden
haller det ovanfér golvet.
RORELSE: Ta sats fran vanster
ben och hoppa till hoger sa langt
du kan. Landa pa hoger ben som
ar bojt, medan det vanstra benet
pekar snett bakat. Hoppa fran
sida till sida pa detta satt.

*

® GRASHOPPAN

STARTPOSITION: Stall dig med
en hoftbredds avstand mellan
fotterna och boj lite pa knana.
RORELSE: Hoppa framat s&
langt du kan och landa med
en bojning i knana, sa att

du far en mjuklandning. Vand
runt 180 grader och hoppa
tillbaka igen. Lat pauserna
mellan hoppen bli sa korta
som mojligt.
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® KNEE TUCKS

STARTPOSITION: Placera handerna i golvet,
i linje med axlarna. Strack armarna.
Fotterna ar i golvet samtidigt som du haller
rumpan lyft, sa att du starien rak linje.
RORELSE: Skjut ifrdn med fétterna och
hoppa inat, s att fotterna kommer narmare
dina hander och rumpan kommer upp —
benen ar latt strackta. Skjut ifran och atergd
till startpositionen. Ta inte ndgra pauser.

® TUCK JUMPS

STARTPOSITION: Stall dig
med en héftbredds avstand
mellan fétterna, hall ver-
kroppen uppratt och boj
knana, sa att din bakdel
kommer narmare golvet.
RORELSE: Sitt av sé att du
hoppar upp samtidigt som
du drar upp benen under dig.
Nar du landar, ska du se till
att landa mjukt med bdjda
knan och vara redo att hoppa

uppigen.

® HOGA KNAN

STARTPOSITION: Sta med
ryggen rak och lyft upp hoger
ben, sa att du har ungefar

en 9o graders vinkel i hoften.
RORELSE: Sitt av och byt ben
sd att det nu ar vanster ben
som du lyfter upp till 9o gra-
ders vinkel. Byt i snabb takt
och anvand gdrna armarna
ocksa. Kom ihdg att halla

din 6verkropp rak hela tiden.

@® MOUNTAIN CLIMBERS

STARTPOSITION: Stall dig i plankanposition
med hander och fotter i golvet. Kontrollera
att handerna arilinje med dina axlar.
RORELSE: For knina vixelvis mot armbdgen
och tank dig att du springer: Fétterna ar
aldrig i golvet samtidigt. Rumpan far gérna
rora sig lite, men handerna ska alltid vara

i linje med axlarna.
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® SPRINT @ BURPEES
STARTPOSITION: Sta STARTPOSITION: Sta med
med vikten mest pa armarna strackta i plankan-
mellan- och framfoten. position och kom ihdg att ha
Overkroppen ska vara handerna i linje med axlarna.
latt fram&tbojd och du RORELSE: Sitt av med

bor ha en latt bojning fotterna i ett litet hopp,
iknana. sa att de kommer narmare
RORELSE: Lyft véaxelvis dina hander och hoppa

ett knd lite grann fran sedan upp i luften. Satt han-
golvet och gor detta derna i golvet (som pa bild B)
sa snabbt som mojligt. och hoppa ut med fotterna,
Det dr alltsd inte hoga sa att du kommer tillbaka
knalyft du ska gora, till startpositionen igen.
utan sprinttraning pa Fortsatt darifran.

ett och samma stélle.

@ SPLIT JUMPS

STARTPOSITION: Stall dig med ett ben

framfor det andra och sta pa ta pa foten A DA

langst bak. Se till att hdlla dverkroppen ©® KNABOJSHOPP

uppratt. STARTPOSITION: Stall dig pa en hoftbredds avstand mellan
RORELSE: Bojknéana och satt av, s3 att fotterna och bdj kndna sa att din bakdel kommer narmare golvet.
du hoppar upp i luften. Byt ben i luften RORELSE: Sitt av med benen och hoppa upp i luften med

sa att de bakre benet kommer framfor. strackta ben. Férsok att hoppa sa hogt upp som mojligt. Du ska
Sedan bojer du kndna igen och hoppar landa med bojda knan som i startpositionen och géra dig redo
upp. att hoppa igen.
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