Hemmatraning

Traningspass som ar latta att gora hemma



Att veta om passen:

Utrustning:
e Miniband
e TRX
e Kettlebells (8-12-16-20-24kg)
e Stol/pall/box
e Handduk
Ordférklaring:

EMOM = Every Minute on The Minute ( borja varje minut, vila nar du ar klar inom minuten)
AMRAP = As Many Rounds + Reps as possible

X-Y-Z = Repetitionerna andras varje varv, gor lika manga av varje évning innan du gor nasta varv
(16/24) = Rekommenderade vikter pa KB for dam/herr

vila :30/1:30 = Vila 30s mellan 6vningar eller sidor och 1 minut & 30s mellan set/varv



Skruvmejsel

AMRAP 20min

20 Russiantwist (8/12)

20 Airsquat

20 Rulla mage-rygg

200m I6pning eller 1min hopprep/burpees

S& manga varv som mojligt pa 20min



Halla handen

20 varvi par:

15 Boxhopp
10 Smala armhavningar
5 Rodd med partner

Vartannat vary,

Rodden goér ni genom att den ena hanger i den andres hiander med kroppen under den andres ben och drar sig uppat.



Kroppssprak

EMOM 15

10 Kettlebellsvingar (12/20)
15 Gobletsquats

Bada dvningarnainom en minut



Quesadilla

5varv av;

10 Hollow Rock
20 Russian Twist
30 Planka, ga mellan armbagar och raka armar



Whiteboard

10-20-30-40-50
Gobletsquat (16/24)
Situps

Sa snabbt som majligt, hall ett jAmnt tempo, ga inte ut for fort!



Kanelbullar

A:4set av:
10+10 Bulgariska utfall

B: 5varvav;

30 Stepups 6ver stol
30s Statiskt hoftlyft



Gubbrora

15min AMRAP

400m I6pning
12 Rodd m. Kettlebell (16/24)
12 Boxhopp

S& manga varv som mojligt pd 15min
Hall kettlebellen med bada handerna, lillfingrarna mot varandra i mitten.



Cykelpedal

EMOM 21

8+8 pistolgsuat med TRX
8 TRX-rodd
40s planka i TRX (hdnder i TRX)

GOor en 6vning varje minut

Totalt 7 varv



Kallemantate

9-12-15
Gobletsquat (16/24)
TRX-rodd

S& snabbt som mdijligt



Rollerblades

20min AMRAP

400m I6pning
12 Dips mellan stolar
8+8 Bulgarian Split squats

Hall ett jamn tempo fran start och sikta pa att géra sa manga varv som maijligt under 30min.



Carreau

5varv av;

5 Armhavningar i TRX
5 TRX-rodd
5Hoga hopp i TRX

Inte pa tid
Fokus pa tyngd och hojd i hoppen



Discokula

A:4set av:

12-15 Armhavningar
12-15 Rodd under bord

B: 3setav:

8-12 Dips mellan stolar
12-15 Bicepscurl m. handduk



Mandelmassa

25-20-15-10-5
Knaboj

Utfallssteg

Burpees

Situps

, forsok att halla ett jamnt tempo hela tiden.



Smygfijart

7min AMRAP

Burpees

Sa manga som majligt pa 7min



Grythyttan

TABATA
Situps
Kettelbell thrusters (2*8/16)

Kor varannan intervall situps och varannan intervall thrusters.
Sikta pa att halla mellan 5 och 10 reps per 20s och 6évning.
mellan 8-16 varv (4+4-8+8/6vning)



Korrespondens

A:4 varv av:

10 +10 Kossack knaboj
10 Handstaende armhavningar
20 Hoftlyft med larcurl pa handduk

B:4 varv av:

20 Utfallssteg
10 Armhavningar
20 Boxhopp

Gor forst 4 varv av “A” och sedan 4 varv av “B’,



Granbarr

5varv av;

1 min Mountain Climbers
1 min Knaboj
1 min Upphopp

Detta tar totalt 20 minuter inklusive vilan.
Ga direkt mellan 6vningar utan vila och sikta pa att gora ett jamnt antal repetitioner alla varv.



Potatismos

4 varv:

10 Hoftlyft
15 Kndbdj
20 Utfall (10+10)

Gor dessa 6vningar direkt efter varandra.
Kanner du dig kaxig kan du slanga pa en eller tva kettlebells i varje 6vning.



Kaos

AMRAP 5 varv:

1min Knaboj

1min Armhavningar
1min Situps

1min Burpees

Gor sa manga reps du kan av varje 6vning varje minut
Ingen vila mellan 6évningar innan vilominuten.



Randigt

EMOM (max)
min 1: Armhavningar 5-6-7-8-9-10-11...
min 2: Utfallshopp 6-8-10-12-14-16...

Borja med 5st armhavingar, nasta minut gor du 6st utfallshopp, nasta gér du 6st armhavningar, nasta gor du 8st

utfallshopp osv.
Du kor tills du inte langre hinner goéra alla dina reps féor minuten innan den tar slut.

Alternativom du vill fortsatta langre:
Nar du nar ditt tak sa tar du bort ca. 2-4 reps och fortsatter med samma antal reps tills du nar minut 26.



Blasigt

4 set av:

12+12 Glidande kossack knaboj med handduk
12 Glidande “mag-hjul” pa handduk

4 set av:

10+10 Glidande utfall pa handduk
20 Hoftlyft med larcurl pa handduk



Juicy

EMOM 10:

10 Kettlebell svingar
AMRAP knabdj till :40 varje min

Sikta pa att gora lika manga knabdj varje varv.
Du viljer sjalv om du gor knaboj med eller utan vikt.



Vaddering

A:4set av:

12+12 Bulgariska utfall (vila :30 mellan ben)
10 Djupa upphopp

B: 3setav:

20 Knaboj
40 Mountain Climbers



