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Detta program ar uppbyggt som en mix av konditionsévningar och styrkeévningar.

Genomfor forst dvning 1 och 2 (I6pintervaller). 1 minuts vila mellan évning 1 och 2

Genomfor darefter évning 3-6 rullande med 8 reps av dvning 3, 12 reps av 6vning 4 osv. totalt 3 varv
Genomfor darefter I16pintervaller (6vning 7)

Genomfor darefter évning 8-11 rullande precis som ovan- totalt 2 varv

1. Lopintervaller 5*1 min

Motlut pa bandet skall vara 1%. Hastighet individuell.
Intervallerna genomférs pa 80 % av max- du ska bli
flasig men det &r inte maximailt.

Repetitioner: 5, Varaktighet: 1 min 0 sek, Paus: 40
sek

2. Lopintervaller 5*30 sekunder

Motlut pa bandet skall vara 1 %. Hastighet individuell.
Intervallerna skall vara ca 90 % av max- du ska bli
ordentligt anstrangd men inte maximailt.
Repetitioner: 5, Varaktighet: 30 sek, Paus: 30 sek

3. Kettlebell Clean and Press

N Placera en kettlebell mellan fétterna. Ta tag i handtaget

‘ pa kettlebellen med en hand. Tryck fram héften samtidigt

Fé o J‘ﬂ‘“ som du drar kettlebellen upp (kort hédvarm) och rotera

n W handen sa att kulan lagger sig intill handryggen, handen

‘ intill brostet (tumme pekar bakat). Darefter trycker du
kulan upp mot taket (vilande mot handrygg/underarm).
F6lj samma procedur ner igen.
Set: 3/sida , Repetitioner: 8/sida
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4. Pushups
Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann
mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med
resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att boja i héften. Titta ner
i golvet under hela 6vningen.
Set: 3, Repetitioner: 12

5. Burpees

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja
kndna och satt handerna i golvet och strack ut benen
bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned
mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen.
Hoppa upp fran en djup knabdj position och klappa
handerna éver huvudet med raka armar.

Set: 3, Repetitioner: 8

6. Latsdrag till brést

Ta ett brett grepp om stangen, luta dig lite bakat och hall
blicken riktad snett uppat. Pressa fram bréstkorgen och
dra stangen ned till brostet. Aterga langsamt och
upprepa. For att 6ka rérelsebanan och for att engagera
skulderbladsmuskulaturen ytterligare kan rorelsen garna
startas med att dra ned och bak skulderbladen och att du
"slapper" axlarna helt upp nar du vander tillbaka till
utgangspositionen igen.

Set: 3, Repetitioner: 8

7. Lopintervaller 8*20sek

1 % motlut pa I6pbandet. Hastighet individuell.
Intervallerna skall vara maximala
Varaktighet: 20 sek, Paus: 10 sek
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8. Russian Twist m. viktskiva

Satt dig pa en matta och hall en viktskiva med bada
hénder framfér dig med bojda armbagar. Luta
overkroppen lite bakat och lyft upp fotterna fran mattan.
For viktskivan kontrollerat till sidan sa att du roterar
overkroppen. Upprepa vaxelvis sida till sida.

Set: 2, Repetitioner: 12
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9. Handstaende planka med axeltouch

Sta pa hander och fétter, hall kroppen rak som en planka.
- Lyft ena handen fran underlaget och for den till motsatt
b axel. Fér handen langsamt tillbaka och upprepa pa
motsatt sida. Hall kroppen sa stabil som mdjligt under
hela évningen.

Set: 2, Varaktighet: 30 sek
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10. V-pass crunch
Ligg pa rygg pa en matta med raka ben och armarna rakt

§2 N .. L
Tl A1 6ver huvudet. Placera en stor boll mellan benen. Anvand
AN )\ . . . N
: 4/1‘\*;% %’M;w‘»\f benen till att lyfta upp bollen. Nar nér benen &r raka tar
| My

Wl du emot bollen i handerna. Lat bollen komma sa néra
golvet som majligt och for bollen tillbaka igen pa samma
sétt.

Set: 2, Repetitioner: 8
11. Sitta sig ner med ett ben (excentriskt)

P Sétt dig pa kanten av en stol och vila armarna pé laret.
- Bo6j fram 6verkroppen och res dig upp pa bada ben. Lyft
4#“*&} JMQ upp det ena benet och sénk dig ner i stolen med det

() andra. Bromsa rérelsen pa vég ner, sa att du inte

kraschar ner i stolen. Res dig upp igen och upprepa.
Set: 2, Repetitioner: 8/ben
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