Gympass for de som har gymkort!
O Warmup

5 minuter pa roddmaskin/cykel/I6pband
2 varv av:

Huksitt med statisk rotation x10
Banded single leg RDL x8+8
Box step up x10

l|Banded single leg RDLI E3(Box Step Up ‘Huksitt med statisk rotation

A |Sing|e Arm KB Rack Step Down\

3x6+6
Forsok att dippa tarna forsiktgt i golvet och sen trycka upp med rumpmusklerna. Tryck ut
kna at sidan!

Vila 90 sekunder mellan set

B |Slngle arm single leg Romanian Deadlifﬂ

3x8+8
Peka bakre fotens tar rakt ner i golvet och var stabil i hoften. Jobba med kontroll.

90 sekunder mellan set


https://youtu.be/WkV4U7N2VSw
https://youtu.be/gMQ2id4MYjE
https://truecoachcdn.com/77f0ce56-8ef5-4200-9d88-4a35bf3f93e2/trimB817C1E7A0AF49D1B01ABF3E6C8EB8C3.MOV/output.mp4
https://youtu.be/L8x3MBp8ypQ
https://youtu.be/-w3gokw_s7w

C |Gob|et Squaﬂ

3x10
Langsamt tempo och tryck ut knana i botten av rérelsen. Jobba med kontroll.

Vila 90s mellan set

D Mag/balstabilitet

2 varv

|Side plank x8 per sida|
|Sidop|anka med benlyft x8 per sida|

Forsok att klara 8 per sida per dvning. Satt i knat i golvet om du inte klarar det.

E Rorlighet och smidighet!

3varv:

Hoftflow x 5+5

|Ouadruped shoot through x5+j
|Cobra to downward dog x5|

Ingen vila mellan varv


https://youtu.be/CcpnZqMsu7o
https://youtu.be/S-6NhdAJ-Mc
https://truecoachcdn.com/fc5ef996-7265-4466-b82d-4f601a8108c9/Sidoplankaknamedbenlyft.mov/output.mp4
https://truecoachcdn.com/e4ca646d-085f-4f0a-8c09-5c72e626cee6/trim8EBEEFF1D3934B9AB56C59B43D3810AE.MOV/output.mp4
https://youtu.be/vbzOHnpNhi4
https://youtu.be/QcMv2yclgxk

