Cirkeltrining Ostergétland/Orebro

Téank pa att ALLTID ge 100% i 6vningarna, det ir bara
instillningen som sitter stopp. Nir du borjar bli trott har du
endast natt 80% av max. Du har MINST 20% till att ge!
Utmana dig sjalv!

Pass 1:

Allting 60/20, jobba 60 vila 20. x3, 2 minuter vila mellan
varje set

uthallighet 1 - Jumping Jacks

JUMPING JACKS
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Tranar:
Uthallighet + knéstabilitet

Ténk pa att:
Benen ska vara raka nér du 6ppnar dem &t sidorna

Styrka 1 - Pushup

Tranar:
Direkt styrketrédning av brost och triceps + indirekt styrketridning av axel- och
rumpstabilitet



Téank pa att:
Inte svanka. Se dven till att spdnna rumpmusklerna ordentligt

Variation - Litt:
Luta kndna mot underlaget

Variation - svér:
Placera fotterna pa en stol

Explosivitet 1 - Squat Jump
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Trinar:
Explosivitet + uthallighet samt hela benmuskulaturen

Ténk pa att:
Landa mjukt efter hoppet sa att du far en flytande och smidig start pa nédsta Squat

Variation - Litt:
Pausa kort mellan Squat och hopp

Variation - svar:
Dra upp knéna mot brostet under hoppet

rorlighet 1 - Hand to Toes
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Tranar:
Rorlighet 1 hofter och ryggrad + stretchar kroppens hela baksida
Ténk pa att:

Knéna ska vara helt raka i den man det dr mojligt (undvik fjddrande rorelser)
Hall mot trna 5-10 sek sen rak i ryggen, upprepa tiden ut.

Koordination 1 - Superman Plank
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Tranar:
Corestabilitdt + jamnvikt

Ténk pa att:
Spéann magmusklera medvetet for att forhindra svankning

uthallighet 2 - Mountain Climbers



HORIZONTAL MOUNTAIN CLIMBERS
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Trinar:

Uthallighet + rump- och axelstabilitet

Téank pa att:
Over- och underkropp ska hélla en rit linje under dvningen

styrka 2 - Situps
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Trinar:

Magmuskler + hoftbojare

Téank pa att:
Hall ryggen rak nér du hojer 6verkroppen.

Variation - Litt:
Hall ett nara avstand till golvet nér du hojer 6verkroppen (Crunch)

Variation - svér:
Lat 6verkropp och ben métas pa mitten



Explosivitet 2 - Skridskohopp
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Trinar:
Explosivitet och knistabilitet

Ténk pa att:

Skjut upp explosivt snett framat och ga ner djupt vid néir du landar. Hall armarna framat
och tidnk pé att overkroppen hela tiden skall vara riktad framéat for optimal rérelsekontroll
och balans.

rorlighet 2 - Deep Lunge with shoulder rotation

Tréinar:
Hoft- och axelflexibilitet + de dvre larmusklerna

Téank pa att:
Knina ska befinna sig bakom taspetsarna

Koordination 2 - Planka med Rotation
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Tranar:
Corestabilitat och jamnvikt

Téank pa att:
Rygg och hofter ska hélla en rak linje nar du vinklar kroppen

Variation - Litt:
Placera knina pa golvet

Variation - svar:
Hall upp ett ben i luften

Pass 2:

Men allting 60/20, jobba 60 vila 20. x3 2 min vila mellan varje
set

https://youtu.be/Itye 1 DEJTQk


https://youtu.be/Itye1DEJTQk

