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gor 6vning 1-4 30sek vardera i 4 varv som uppvarmning med 15 sek vila mellan.

6vning 6-12 gor som en cirkel dar férsta varvet ar 60sek, andra ar 45sek och 3e ar 30 sek. obs att dvning 12 skall
gbras 2 ganger per varv sa att bada sidorna far jobba.
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1. Jumping jacks 2

Sta pa golvet med samlade ben och armarna langs sidan.
Hoppa ut till bred benstéllning samtidigt som du flyttar ut raka
armar till sidan och upp 6ver huvudet. Hoppa tillbaka till
utgangsstallningen samtidigt som du sanker armarna.
Repetera dvningen.

2. Knaboj 1

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken
framat. B&j i knana tills laren ar parallella med golvet. Pressa
upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla
stallningen med bdjda knan i nagra sekunder. Se till att ha
halarna pa golvet och att knéna pekar i samma riktning som
tarna.

3. Halkick
Jobba rytmiskt med dverdriven halkick. Under hela dvningen
efterstréavar du en bra hallning i hela kroppen.

4. Héga knalyft
Jobba rytmiskt med héga kna och armar. Under hela évningen
ska du efterstrava en bra hallning i hela kroppen.

5. Rorlighet hoft 2

Sta pa ett ben med handerna i sidan. Lyft motsatta benet och
gor en cirkel genom att rotera héften utat. Satt benet ner och
upprepa pa den motsatta sidan.
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6. Kndbo6j med stéd mot véagg (rérlighet)

Stall dig vand mot en vagg. Fotterna ndra véggen. Stéd dig
mot vaggen med handerna och bdjda armbagar. Béj i kndn och
héfter och sjunk ner till ca 90° vinkel i héfterna. Res dig upp
kontrollerat och upprepa. Hall handerna pa samma stalle
genom hela évningen.

Set: 3, Reps: 15

7. Burpee sit-up

Starta i en stdende position. Starta rérelsen genom att béja
kndna, satta handerna i golvet och stracka benen ut bakom
kroppen. Sank kroppen kontrollerat och fort ned mot golvet och
flytta fétterna raskt in under kroppen. Rulla bakat sa att du
ligger pa ryggen med armarna éver huvudet. Gor en sit-up och
hoppa upp fran en djup knabgj. Klappa handerna éver huvudet
med raka armar.

8. Liggande benlyft 1

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat langs sidan lite
utanfor kroppen. Hall benen sa raka som mdgjligt under hela
ovningen. Lyft benen uppat till horisontellt Iage, sdnk benen
sakta nedat tills de nastan traffar golvet och repetera.

9. Burpee tuckjump

Starta i en stdende position. Borja rérelsen genom att boja
knana, sétt hdnderna i golvet och stréck ut benen bakom
kroppen. Sank kroppen kontrollerat med rask ned mot golvet
och flytta fort in fétterna under kroppen. Hoppa upp fran en
djup knabgjposition och dra kndna in mot bréstkorgen i hoppet.

10. Prisoner squat jumps

Starta i en stdende position med handerna bakom huvudet.
Fétterna halls i en axelbredds avstand och ryggen halls neutral.
Starta rérelsen genom att satta dig bakat som i en djup knabg;.
Nar du kommer ned i bottenpositionen med héften under knat
hoppar du upp sé hogt du kan. Hall en neutral rygg genom hela
ovningen och ha tyngden pa hélarna.

11. Spindel push-ups

Sta pa ta och ha raka armar med en axelbredds avstand
mellan handerna. B6j armbagarna och sank bréstet ned mot
golvet samtidigt som du for det ena benet mot armbagen.
Pressa dig tillbaka till utgadngspositionen och repetera évningen
med motsatt ben.
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12. Hoppande utfall 1

Ta ett stort steg fram med det ena benet och hall en Iatt boj i
knéna som star kvar. Gor ett hopp och byt plats pa det framsta
och bakersta benet vaxelvis, samtidigt som du svingar bada
armar fram och tillbaka.

13. Sidliggande backenlyft 1

Ligg pa sidan och stéd dig mot armbéagen. Finn
neutralstaliningen i ryggen och backen. Spénn nedre delen av
magen genom att trycka in naveln mot ryggen och lyft
backenet tills kroppen &r rak. Hall i 10-15 sek. och vila lika
I&nge innan du upprepar. Byt sida.

Set: , Reps:

14. Utfall bakat med diagonal stretch 10x2 per ben

Ta ett stort steg bakat med den ena foten. Nar foten har
kontakt med marken och kroppen &r i balans strack upp och ut
samma arm som fot, medan kroppen béjs bakat i en bage.
Den andra armen stracks bak mot den bakre hédlen. Fér armen
kontrollerat tillbaka till neutrallaget ock aterga till
utgangspositionen.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

15. T6jning av baksida vad - bdjt kna 2x20 sek per ben

Sta snett mot vaggen i gdende position, sa att det framre benet
ar bojt och det andra benet placeras som en férldngning av
kroppen. Hall knana 6ver tarna, tarna pekar rakt fram. Hall
hélen pa det bakre benet i golvet, béj i knat och pressa fram
hoften tills du kénner att det stracker pa baksidan av vaden.
Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

16. Baksida lar och vad 2x20 sek per ben

Sitt med det ena knét pa mattan och stréck det andra benet
framfér dig. Ha rak rygg och placera handerna ovanfor knat.
Luta 6verkroppen framat tills du k&nner att det stracker i
baksidan av laret. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:
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