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Styrka ben

“Squats”

1. SQUAT
Set: 1-4
Reps: upp till 12
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Styrka axlar

“Axelpress”

2. AXELPRESS
Set: 1-4
Reps: upp till 12
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Styrka mage

“Baten”
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Styrka armar & brost

“Armhavningar”

Byt hand

www.aktivapauser.com



Kondition

Vaxla snabbt
mellan fotterna
pa bradan
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Kondition

Snabba fotter
och hoga knan
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Kondition

Hopprep

Hall igang repet
hela intervallet
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Kondition

Mountainclimber

www.aktivapauser.com



Utmaning

Kraftgangsposition
Nudda fotterna

Hur manga ganger hinner du nudda
hdger hand med vanster fot/vanster
hand med hoger fot pa 1 minut

Rakna!
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Utmaning

Kasta boll mot vagg

Hur manga ganger kan du kasta
bollen mot vaggen i 1 minut och
byta hand mellan varje kast
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Artpasar pa
Utmaning huvudet

Satt dig pa rumpan pa golvet och
ldgg 2 artpasar pa varandra pa
huvudet

Hur manga ganger under 1 minut
kan du resa dig upp fran sittandes
pa rumpan till staende position utan
att tappa nagon artpase.

Du far inte anvanda nagra hander
for att halla fast dem och du raknar
varje gang du staller dig upp.
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Utmaning Byta N aln d

Hur manga ganger kan du
forflytta bollen mellan
handerna

Behall din position kasta upp
bollen latt i luften innan du
byter hand
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