VHBEROOM

A UKTOWRISERAT P O W ER P L ATE CENTER

Power Core 1

Detta traningsprogram fokuserar pa karnan. En kombination
av balanse, korordination och stabilitet syftar till att skapa

och bibehalla en bra hallning och frisk rygg.
Niva: Nyborjare - Medel

Tillhor © Viberoom AB



Stretch Hoftboj och framsida lar

LI

Stretch Sate

Stretch Axlar och rygg

Tid 30 Vila

Hz 30 Utforande Passivt - Aktivt - Dynamiskt
Amplitud L Format

Air 1-3

Set 1 Tillhor © Viberoom AB



Balans och stabilitet

Balans ett ben med utstrackning

Armhavning med handlyft

Tid 30 Vila 30 mellan set

Hz 30 Utforande Statiskt-Statiskt/Variabelt
Amplitud L Format Superset

Air 1-3

Set 2 Tillhor © Viberoom AB



Tid

Hz
Amplitud
Air

Set

30-60
30-40
L/H
1-3
2-3

Vila
Utforande
Format

Tillhor © Viberoom AB

Knastaende ryggstrackning

30 - 60 sek mellan seten
Statiskt - Dynamiskt
Superset



Sidotlyft

Hoftlyft

Superset

Tid 30-60 Vila 30 - 60 sek mellan seten
Hz 30-40 Utforande Statiskt - Dynamiskt
Amplitud L/H Format Superset

Air 1-3

Set 2-3 Tillhor © Viberoom AB



Tid

Hz
Amplitud
Air

Set

30-60
30-40
L/H
1-3
2-3

Vila
Utforande
Format

Tillhor © Viberoom AB

30 - 60 sek mellan seten
Statiskt - Dynamiskt
Superset



Varva ner

Massage framsida lar

Avslappning rygg

Tid 45-60 Vila

Hz 35-40 Utforande Avslappnat
Amplitud L/H Format

Air 1-3

Set 1 Tillhor © Viberoom AB



