TRANINGSPROGRAI
BuNcYy PUMP

Upplevelsegrad 1-10 dér 1 dr mycket mycket latt och 10 hardz 5

NYBORJARPROGRAM
5 minuter litt gang (2-3), tryck endast latt med stavarna

5 minuter litt gang (3-4), anvind stavarna nagot mer
5 minuter medelhard ging (5-6) anvand stavarna
Upprepa denna sekvens tre omgdngar, totalt 30 minuter

10 minuter latt gdng (2-4) anvind stavarna latt
MEDELPROGRAM
5 minuter latt gdng (2-3), tryck endast latt med stavarna

5 minuter litt gdng (3-4), anvand stavarna nagot mer

3 minuter medelhard gang (5-6) anvind stavarna

2 minuter tuff gang tryck pa med stavarna (7-8)
Upprepa denna sekvens tvd omgdngar, totalt 20 minutér

10 minuter latt gdng (2-3) anvand stavarna latt
TUFFT PROGRAM >
5 minuter litt gang (2-4), tryck endast latt med stavarna, vaxla niva

3 minuter medelhard gang (5-6) anvind stavarna
2 minuter tuff gang tryck pa med stavarna (7-8) =
Upprepa denna sekvens fyra omgdngar, totalt 20 minuter

10 minuter latt gang (2-4) anvand stavarna latt
TEMPOPASS T
5 minuter litt gang (2-4), tryck endast litt med stavarna, vixla niva-

15 minuter vilj ett sa hogt tempo du kan som du samtidigt orkar
halla i 15 minuter, tryck pd med stavarna efter din formaga

10 minuter latt gdng (2-4) anvand stavarna latt



