Alternativ traening til Igb

Interval serie 1 — 3 runder
Romaskine, crosstrainer, stairmaster, Igbebdnd, cykel.

2 min. moderat tempo
2 min. gget tempo
1 min. acceleration

1 min. frit tempo (stadig med en vis intensitet)

Interval serie 2 — 6 runder
1 min. frit tempo (stadig med en vis intensitet)

30 sek. Opbygning hvor du hele tiden gger tempo og/eller belastning

30 sek. acceleration

Core serie — 30 sekunders arbejde, 10 sekunders pause 2 runder
1. Planke
2. Sideplanke hgjre
3. Sideplanke venstre
4. Dead bugs (kryds koordination) — husk laend i gulvet

App: tabata pro eller interval timer (der findes mange lignende)



