Uppvarmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp varme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kort uppvarmningsprogram infor ispass!!
2. Brygga — Rorlighet ¢ oo 6 3 2.1.2 Satet far inte ga i golvet. Ga upp i brygga och stréack ut!
”%f/ ¥ Lugnt tempo genom Gvningen!
3. Planka med strack 6 3 2.1.2 Sta i planka, rotera kroppen till sidan avsluta med stréck ut.
5 A Per sida
Pass 3 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
Helkropp vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1. Utfall — Landmine 8 3 | Skivstang — 2.11 1-2 Tank pa hallningen! Kontrollera benet du star pa.
Per sida Landmine Andra benet i luften och gar snett bakat.
2. Hoftlyft 'ﬁ 8 3 Skivstang 1.1.2 1-2 Héamta vikten djupt. Benen ska gora arbetet.
T Explosivt upp!

3. Bankpress L }k 8 3 Skivstang 2.1.1 1-2 Kontrollerad nergang! Brosta upp och mot vikten

s :’, Huvud, skuldror, rumpa i kontakt med bank!
4. Enhands rodd med hogt knéa 8 3 Kabel 1.1.2 1-2 Utfallsposition, dra handtaget mot dig samtidigt som du gar

i 1 Per sida upp med hogt kna

S. Z-press . ; 8 3 Hantel 1.1.2 2-3 Rak hallning! Stanna hantlarna i brésthgjd!
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6. Reverse squat > 10-12 3 Band 1.1.2 Stabil hallning! Raka ben och stréack pa dig!
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Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




