Ackumulatorpass

En ackumulator 4r nagot som kan lagra energi men att ackumulera betyder "att 6ka”.
Sé egentligen borde vil passet heta ackumulera-pass, men liter inte det lite konstigt?

S& hir gar det i alla fall «ill:

Bestim en stricka att springa, forslagsvis 100-200m.

Bestim ett antal 6vningar som ska goras i 6kat antal repetitioner.
Jag har valt ganska enkla kroppsviktovningar.

Forsta vindan gér du 5 Armhévningar och springer sen din forutbestimda stricka.
Andra vindan gor du 5 armhiévningar + 10 dips och sen [6pning

Tredje vindan 5 armhdvningar + 10 dips + 15 rumplyft och si springer du osv osv...
10 varv som bara blir lingre och lingre och lingre... En hejarklack kanske skulle
vara pa sin plats :)

Hur lang tid tar det for dig att jobba igenom hela listan — med bibehallen teknik,

saklart.
OVNINGARNA
5  ARMHAVNINGAR
10 DIPS
15  RUMPLYFT
20 UTFALL

25 MOUNTAIN CLIMBERS
30 JUMPING JACKS
35 PLANKA MED AXELKLAPP
40  RUSSIAN TWIST
45 SUPERMAN
50 BENBOJ

training




