Kroppsstyrka + rorlighet/smidighet

A1 [Squat Walkout w Overhead Lift

3 set x 10 repetitioner

Efter 10 repetitioner, ga vidare till A2

A2 |Knee|ing Thoracic Bridgd

3x5+5
Borja med att satta i endast fingrar i golv, gor det tuffare genom att ha hela handen i
golvet

Efter 5+5 repetitioner, ga vidare till A3

A3 |Shou|der Sweep T Spine Openeﬂ

3x10 per sida

Strava efter att ha kvar kna pa kloss (kan vara bocker istéllet) nar rotationen i dverkropp
utfors.

Efter 10 per sida, ga vidare till A4

A4 |Cobra to Downward Dog|

3x10 (1 repetition = cobra + downward dog)

Efter 10 repetitioner, ga tillbaka och borja om med A1. Totalt 3 varv av A1,A2,A3 och A4.


https://youtu.be/8NGR2Z0IQfo
https://youtu.be/_OVgcKsS6oQ
https://youtu.be/IPWCu4B3ofg
https://youtu.be/QcMv2yclgxk
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3x8+8

Vila 1 minut mellan set

Strava efter att peka bakre fotens tar rakt ner i golvet och att jobba ldangsamt och
kontrollerat!

Efter 1 set av 8+8, ga vidare till B2.

B2 |Lateral Box Step Down

3x8+8
Kan sta pa en stol eller bank.

Strava efter att trycka ut knat at sidan nar du trycker dig upp fran botten.

Efter 8+8, vila 60-90 sekunnder innan nytt set av B1- B2. Totalt 3 set av B1-B2.

c1 |Air Squat

5-10-15-20 repetitioner
Foljande upplagg: 5 air squat, 5 jump squat, 10 air squat, 10 jump squat, 15 air squat och

sd vidare. Tanken &r att gora allting i ett svep. Ingen planerad vila, det kommer bli
mjolksyra, stanna till nar det behdvs och fortsatt sen!

2 [ump Squat

5-10-15-20 repetititoner


https://youtu.be/l9Klo7HchIU
https://youtu.be/S5onhmaz_nQ
https://youtu.be/lmtBAVuQb3E
https://youtu.be/1-Mum4hyIJ0

D Magstyrka!

3 dvningar 3 varv:

Flutter kickg x 25 sekunder

|Prone flutter kicksj x 25 sekunder

|Pike leg lift oversl x16 (8+8) (kan hdja raka ben dver vad som helst, ett gang bdcker

exempelvis)

Vila 1 minut mellan varv


https://youtu.be/WbefuM-AlhE
https://youtu.be/n6t0-rCmBQo
https://youtu.be/J_9H0KPTz90

