LIF FO1 Funktionell traning 2014

Lat Selena Gomez “Slow Down”

Inandningar & Utandningar
Strack ut ryggen

Strack ut brostet

Varva alla igen!

Uppvarmning
e Sta bredbent, lyft upp armarna rakt upp. Lyft upp hoger knéa ta ned armarna runt kna. Upp
med armarna igen ned runt vansterkna. Varva! Kor ocksa trippel!
e Boxas - varva hoger/vanster. Raka (jab/cross), uppercut, hook, armbage
e Bredbent - hoppa pa tarna - skaka rumpan!

Lat Beyonce “Drunk in love”
"Stjdrnan”

Stall dig pa hoger ben

Luta kroppen at hoger, ut med armarna — bilda en stjarna
Ini en kottbulle

Ut igen

5ggr

Byte till vanster ben

5 ggr

Ta 5 ggr till pa varje sida

Inandningar & Utandningar
Strack ut ryggen

Strack ut brostet

Varva alla igen!

"Flygplanet”

Stall dig pa hoger ben, stretcha vénster lar. Lata fram kroppen, slapp védnster ben och strack det
bakat. Strack ut armarna som ett flygplan.

In i en kottbulle.

Utigen 5 ggr

Byte till vanster ben

5ggr

Ta 5 ggr till pa varje sida.

Benboj
Bredbent, tarna pekar framat.

Boj sakta. Armarna stracks snett uppat/framat.
Upp igen och boj igen.
Kor tills Iaten slutar.



Ny Iat Zara Larsson ”Bad Boys”

Upphopp med boxning i luften
Borja med 5 langsamma.
Sedan 5 st snabba x 2!!

Satt dig ned pa rumpan med hoger ben framat och vanster vinklat bakat.

Vrid 6verkroppen at vanster och ta med din hoger hand snett bakom ryggen, vrid tillbaka och ta med
vanster hand pa din hogra fot. 12 ggr.

Byt stéllning. 12 ggr.

Ny lat Lorde ”Royals”

Utfall med rotation

Tranar: Balstabilitet, ben, rumpa, axlar samt forbranning.

GOr sa har: Sta axelbrett med en vikt ovanfor huvudet. Ta ett stort kliv framat och bdj pa benen tills
du har 90 grader i bada knalederna. Lat vikten ga ner pa utsidan av det framre benet. Skjut tillbaka
och for upp vikten igen. Byt ben och upprepa 12 ganger.

Tank pa: Sug in naveln och aktivera backenbotten genom hela 6vningen. Magstddet dr avgoérande for
att du ska kunna halla bra balans och hallning. Tarna och knana ska peka framat.

”Attan”

Sta med benen brett isédr. Tag din vattenflaska och gor en atta runt ditt ben samtidigt som du flyttar
tyngden at varsitt hall.

Efter ett tag bredda — och ga djupare ner.

Stanna och tanj ut hela sidan med armen i luften.

Upphopp
Bdrja med 5 langsamma.

Sedan 10 st snabba!

Sedan hoppa upp med ett bojt kna och hdnderna runt kna. Varva h6/va.



Ny Iat Pitbull "Timber”

Ryggdvningar
"Flygande hund”

Tranar: Rumpan och ryggen. Stabiliserar hoft och bal.

Gor sa har: Sta pa alla fyra med blicken snett framfor dig. Lyft hoger arm och vénster ben och strack
ut. Dra in armen och benet och Iat dem motas under kroppen. Byt arm och ben. Upprepa 10 ganger
per sida. Byt sida igen!

Tank pa: Sug in naveln och I3t magen stabilisera genom hela évningen. Tappa inte ut hoften at sidan.

Skjut rygg sakta 10 ggr x 2.

Burpees till laten ar slut!

Ny lat Dvbbs ”"Tsunami”

Vanliga plankan 30 sek (prova plankan med “halsning”).
Cross Body Knee

Plankan (sta pa handerna istallet och raka armar) for hoger knd mot héger armbage.
Varva hoger och vénster — 6 pa varje.

Jogga pa tjockmattorna.
30 sek intensiv joggning, ga sakta sedan intensivt igen under 30 sek tills lIaten tar slut.

Ny Iat Klingande ”Jubel” + Pharrel Williams ”Happy”

Situps med kompis — skicka flaskan eller “"krocka” er flaskor i mitten.(20 ggr ska de krocka)
Glom inte att ”1asa” fast benen i varandra.

Situps med kompis — lagg fotterna i luften och pressa fotterna mot varandra. 20 ggr.



Rygglyft med rodd

Sa har tranar du rygglyft med rodd:
eLigg ned med benen i golvet och armarna strackta ovanfér huvudet.
eJobba med ryggen och lyft dverkroppen. Pressa ihop skulderbladen nar du &r dar uppe.

Sa har tranar sneda rygglyft:

eLigg pa samma satt som i dvningen innan men flytta in armarna sa att du har dem som stod.
eLyft upp 6verkroppen och rotera uppat och bakat. For armbagen i riktning mot taket.

eKom ned igen och rotera upp at andra hallet.

10x 2

Ny lat Family of the year "Hero”

Sitt ned och stretcha benen i form av att forsoka na dina tar.
Satt ned handerna i golvet och en fot och gor dig till ett "bord” med huvudet bakat. Gér kroppen
lang! Testa igen att na dina tar. 3 ggr

Ligg pa rygg, boj upp benen mot brostet. Strack upp bada benen i luften.
Lagg armarna langs kroppen.

Skjut hela underkroppen upp éver huvudet och férsék MED RAKA BEN nudda golvet.
Sakta tillbaka igen.

5 ggr.

Childs pose

Lagg dig pa rygg, med bdjda ben. Lat benen lagga sig at héger och din vanstra arm lagger du at andra
hallet. Titta pa armen.

Press garna ned benet med handen.

Kryp ihop i en kottbulle gunga lite at varje sida.

Ligg kvar pa rygg strack ut er som katter.

Stretchal!



