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Tur att vi inte var i Tyskland pa Kénig
Ludwig Lauf i ar. Verkar ha varit en blot
historia!!

KONIG-LUDWIG LAUF 2013 - FRE Y



Fullfart idag. Bade kul och mindre
kul saker. Trakiga var att en god van
skadat sin ena arm svart och blev
opererad idag.

Kristina kom och gav mig Energi.

Vi korde ett nytt intervallpass.
Super Tusingar!

Vi korde 1 4v4~ fart och tre intervaller.
Ett riktigt Kul pass!! Bara att Proval




Under februari manad behover du lagga 10 minuter per dag
pa din utmaning. Inte mycket med tanke pa att dygnet
har 1440 minuter :-)

Varannan dag kor du den fysiska delen av utmaningen och
varannan dag kor du avspanning/Zavslappning.

Fysisk utmaning:

Crossfitinspirerad traning vilket betyder att vi jobbar

5 ovningar, 10 reps/ovning i en foljd. Darefter paus sa
lang/kort tid du vill for att sedan kdra pa samma ovningar
och antal igen tills nasta paus. Detta gor du i 10 minuter.
FOr varje vecka tror jag att du kommer att marka att du
hinner gora fler och fler varv, sa notera garna hur manga du
gor forsta gangen for att i slutet av februari kunna se dina
framsteg.

Ovningarna som giiller ar:

UPPHOPP

SMALA ARMHAVNINGAR (Triceps)

FALLKNIVEN

SUMOMARKLYFT med drag till hakan

MOUNTAINCLIMBER

AvkopplingZavspanningZavslappning:

Jag ar dadlig pad att koppla av och vill garna bli battre pa det.
Nar vi tranar/stressar/jobbar o.s.v ar det viktigt att vi tar
oss tid for aterhamtning sa varannan dag kor du 10 min
avslappning, utan mobil, TV, dator eller liknande.

Sjalvklart gar det bra att gora avslappningen varje dag om

man vill.

Hoppas att ni gillar den nya utmaningen och att ni hanger
pa. Ar det ndgon 6vning som inte funkar for dig eller som du
far ont av, byt den mot nagon annan 6vning.

Sprid garna detta och forsok fa med sd manga som mojligt.

Nedan finns en lank till ett klipp som forklarar hur det hela
gar till :-)

http://www.youtube.com/watch?

v=oMW _t4l1IKUM&feature=youtu.be
VALKOMNA!
Detta kommer fran Helena pa

Holck-Clausen - Traning & Halsa
http://holck-clausen.se/
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