UPPVERMNINGSOVNINGRR

Om ni ar tva:

Nudda axel Sitt pa rumpan och

Nudda hoft sparka varandra ur balans.

Nudda vader Ligg pa mage och sla
varandra pa hinderna.

Om ni ar tva: (dessa funkar savil som uppvarmning som styrkepass)
Hall varandra i hdnderna och hjilp eller "intehjalp”
Kniboj Pistol Squat Bulgariska split squat

Armhéavningar Roddar

Uppviarmning med pinne/kvastskaft eller liknande:
Kniboj / kniboj med armarna 6ver huvudet
Good morgnings / raka mark /
Rodd
Utfallssteg
B6j dig at sidan och bakat

Rotera sa som vid Russian twist

UPPVARMNING



UPPVERMNINGSOVNINGRR

1. Lagg dig ner pa rygg och still dig upp
2. Liagg dig ner pa mage och still dig upp

3. Latt vikt ner i marken och upp éver huvudet

5. Hoftfidllning/good morning UPPYFRMMNGEN
6. Utfallssteg bakat med vrid C OR VR RR
7. Utfallssteg bakat med boj at sidan 7 Mm‘/"‘]?

8. Kasta boll 1att ner i marken

4. Kontrollerade djupa knidboj

9. Staende - in med armar sa langt du kan bakat mellan benen
och sen upp 6ver huvudet och béj bakat

10. Rotation med gummiband

11. TYI drag med gummiband

12. Litta armhédvningar Ualj “ ?" cal0 av ofing
13. Latta roddar ﬁVDVIfbunm@ﬂr och;

14. WBS - Stretchdvningen =~ 98r 30 S‘eéunO/er/ Bunin
= 98r I$-20 reps/ svnin 7

15. Latta KB-svingar T varva bvning med (ife Jje9)9)

16. Jogga eller glidjeskutta
17. Ta vartannat steg upp i en trappa och varje nerfor
18. Burpees

19. Valfri 6vning

UPPVARMNING



MRXVRRV

Max antal armhavningar

3 VpRy
CR 13 M

Max antal bulgariska - ett ben i taget
Max antal roddar

Step up pa nagot* - ett ben i taget
*kndhojd eller hogre

Max antal raka mark

SIVRKR



30 skx RRBETE

KLRSSISKI

1. Raka mark | VRRY
2. Armhévningar Cn 3 M'N
3. Utfallsgang

4. Valfri magovning - (bensinkningar/RKC-planka/dead bug)

5. Bulgariska utfall med vikter (varannat varv héger / vinster)

6. Pallof’s press/ Navelstrangen (varannatvarv héger/véinster)

SIVRKR



DET EXPLOSIVR

3 30 skx p
HOGER 13 Sry iﬂfnﬂ

1. Enarmsrodd (med kettlebell eller vikter) 2 VRARY
2. Utfall bakat (med valfria vikter) R 12 M’N
3. Enarms press (hantel eller kettlebell)

4. Enbens RDL (enbens raka mark)

VANSTER

5. Enarmsrodd (med kettlebell eller vikter)
6. Utfall bakat (med valfria vikter)

7. Enarms press (hantel eller kettlebell)

8. Enbens RDL (enbens raka mark)

7 r 0{,,{ L‘.Vllﬂ
gﬂlg&:{?(or 0{ EVIVI

SIVRKR



TVA « EN HALVAN

2,5 My RRBET
30 SEK vy )

15 MiN

1. Raka mark + hangande/liggande benlyft
2. Armhavningar + rodd + mage
3. Enbens glutebridge (rumpa) héger/vinster +

4. Gummiband - rotation héger/vinster +
Pallofs press/ Navelstrangen héger/vinster

5. Knaboj + Pressar + Russian twist

/ reps avy
varje vnin
Pﬂ gfhf/bnen

Defzﬂt" (ﬁg:{;‘ Zw('g e "
“Ton och en "2 von

SIVRKR



JAG AR STRRK

30 SEx ppppy

1. Roddar IQZSE K VLR
2. Rotation vanster - gummiband C A Iléﬂl;;/' "

3. Rotation hoger - gummiband

4. Armhivningar

5. Step up hoger - med valfri tung vikt
6. Step up vinster - med valfri tung vikt
7. RKC-planka

8. Raka mark

SIVRKR



STRRK SOM EN BJORN

40 sry RRBETE

15 Sy
1. Raka mark d Vepy LA

2. Pressar med hantlar, kettlebell eller sten Cn Ig M"V
3. Sidoutfall med valfri vikt

4. Mage

1. Armhéavningar
2. Sissy squats
3. Russian twist

4. Utfallsgang

SIVRKR



STARK
STRRKRRE
STRRVAST

1. Raka mark 0 SEK RRBL TE

2. Rodd eller chins Ig “( Wlﬂ
2 VRRY

3. Bulgariska hoger / vinster Ch 12 MIN

4. Armhéavningar

5. Rotation med gummiband hoger/vanster
6. Kniboj/ utfallsgang

7. Dips mot nagot hogt

8. Deadbug (mage)



ROBINS TRE TREVLIGK

FORSTR
Latsdrag 10 REPS PER MINUT

Latsdrag
Ryggresming. VILR EN MINUT MELLRN VARJE VARV

Knabsj 3 VARV
aniRn STALL KLOCKRN PR 15 MIN
Axelpress enarms n

Bulgariska HiV GOR FEM REPS PER SIDR

Rotation i kabelmaskin SE HUR MﬂNGﬂ VARV DU HINNER

TREDJE JOBBR 40 SEK /7 VILR 20 SEK
5:})elllroc§d VILA EN MINUT
allsgan
Kabelpfessg UPPREPR MINST 4 VARV
Sit ups

tar Ean ofu gjsl
W’i/}'@ vilka b'wzz'zlq:r
u vill 26ra $A Esnn

fricel alt bt
5un1'nq@r 3



DET SKONR

1. Spring 20 SEK [0
10 SFy wfnu

3. Gummiband - snabba rotationer med hopp 4 Mm

2. Ligg dig och still - sa snabbt du kan

4. Snabba fotter

5. GTOH

6. Mountain Climbers

7.3 jamfotahopp fram - snabbt baklinges tillbaka

8. Lopning

Vila | minut och
upprepa S4 manaa
qz’mqer Au orkor

och Ann/

PULS



D[I R()UGH 20 SEK pppgy

10 SEK wip
41 MIN

1. Svingar

2. Thrusters (kniboj+press med en litt vikt)

3. Candlesticks (ligg dig pa rygg och upp med hopp)
4. Jamfotahopp eller utfallshopp

5. Burpee boxjumps (hoppa upp pa en sak och sen ner och ligg dig)
6. Sidhopp med diagonala markdutt

7. Valta dick

8. Lopning Vila 2 minuter
och upprepa SA
manga aanver

Au orkar och

ﬁmn/

PULS



RNDRS, RNDRS, RNDRS

Om du bitlar en backe eller en Trappa 20 SEK HRB[IE

10
1. Jamfotahopp upp gfﬁ’ﬁllﬂ
2. Sprint uppfor VnRJ e//f:«
0
3. Stepup 4 G%Ng':"\l,'QNG
4. Tva steg i taget kliv eller 20 Sﬂ( HRBE IE
bara explosiva steg uppfor 10 Sl‘ K V"_ n

Viln 2 minuler och

upprepa Sa manga

@Anqer Au orkar
och Amn/



KANN DITT HJRRTR SLA

20 SEK ARBET
1. slam ball eller 10 SFy WLHE

2. Hantelryck (4+4 explosiva) 4

3. Candlesticks (lagg dig pa rygg och still dig med usl]tg)'}ﬁpp)
4. KB-svingar

5. Flytta nagot (fram och tillbaka ca 15-20 meter)

6. GTOH

7. Burpees

8. Spring

Viln 2 minuler och

upprepa SA manga

qa”nqer oAu orkar
och Ean!



i
PULSEN SKR Upp UPP UPP*

1. Stakmaskin/Roddmaskin/cykel

2. Snabba och ldtta Russian twist 40 SEK HRBE 3
0 SEK i

3. Burpee

4. Utfallsgang med skutt med litt vikt 7 M"V

5. Mountain Climbers
6. Spring ca 15 meter backa tillbaka (snabbt) upprepa

7. GTOH

Viln 2 minuler
och upprepna $4
manaa aanoer olu
orfmr 2cﬁ|q£nn/



TVR oot EN HRLVRN

1. 5 Boll ner + 5+5 step up 2;;‘;’.3 %’g{ H:/QB[ If
ILA

2. 5 Burpees + 5 jumpin Jacks
3. Lopning at alla hall och kanter 15 N’N

4.20 Mountain Climbers +
Slam ball kast framat spring efter
och kasta igen upprepa 5 ganger

5. Hantelryck 5 per arm
Svingar med 8 kilos kettlebell



PULS R LR ROBIN

FORSTA
Studsa boll
Burpees

Sldde
Boll over axeln

ANDRA

Vilj varfri
konditionsmaskin

TREDJE

Svingar
Boxning
Step up/hopprep

FYRR OVNINGRR TVR VARV
JOBBR 20 SEK 7 VILR 10 SEK
VILR EN-TVA MINUTER

KOR MINST 3 VRRV

JOBBR 10 SEK VILR 5SEK * 10
UPPREPR 3 VARV

JOBBR 40 SEK 7 VILR 20 SEK "6
VILR EN MINUT
UPPREPR MINST 2 VARV



DE LUX PULS

1. Hoppa sa hogt du kan 5 ganger +
2 explosiva armhivningar

2. Sida sida skutt, jimfota framat + bakat

3. Springa snabbt 15-20 meter - jogga tillbaka

4. 10 Russian Twist ldtta och snabba + 5 GTOH

5.5 Kasta ner boll + snabba fotter 10

6. Burpees 6ver nagot

7. Rotation med gummiband 5 per sida hopp for att vinda

8. Chins dar du hoppar upp - bromsa dig ner - slipp och
ner pa rygg - upprepa

40 SEK RRBETE 20 SEK RRBETE
0 SELVILA  + 10 SEK VILR
GANGER 2 GANGER 4

PER STRTION
VILR 1 MIN MELLRN VILR 1 MIN MELLRN

VARJE OMGANG VRARJE STRATION



PULS NON STOP  ©

T MINUT pgp STRTION

INGEN
2. Rotation hoger + vinster S’n,,'éﬁl_%ﬁ'ﬁln”

1. Goblet squat + svingar

3. Rodd + hopp med TRX eller gummiband

4. Slam ball upp + ner Un (Hritt fr
2Ania

v varje Bvnin

5. Burpees + snabba fotter pA st
onerna

6. Jiamfota hopp fram snabba fotter tillbaka
7.Lopning + sprint

8. Armhivningar med skutt + Mountain climbers

Viln 2 minuler och

upprepa Sa manga

qz"nﬂ)er Au orkar
och é:mn/



SOM ETT LOPP-PRSSEI

Unrva station meof @pninq (m{f. 10 Qurpee)

1. Armhivningar - 10 tunga 5 explosiva
2. Russian twist med slamball 10 dutt/sida

3. 10 Kniboj med valfri vikt

o - STRTION

. Bar nagot tungt ca 40 meter < PRIN C
5. Over och under ndgot med en vikt s";]"ON
6. 10 sit ups + 10 hilnudd per sida SPRING
7.10 raka mark SIHHON
8. 10 bicepscurl + press med hantlar OS V.

9. 15 svingar med kettlebell

10. Utfallsgang med valfri vikt - 10/ben Eénng vilan

for /énq?
11. 10 tunga rodd Ta i life mer

nasla vary!
12.5TYI

12 MINUTER - VILR 3 MIN - UPPREPR



MANDRGS-PRSSET

STVRKR

1. Armhiévningar

2. Knéib.ﬁj .

3 Russian it 30 SEK RRBETE

5. Bulgariska V 10 S[k Vllﬂ
3 VARV

EXPLOSIV 1 MINUT VILR

1. Armhavningar med skutt MELLAN VRRVEN

2. Svingar med kettlebell
3.15 boll ner

4. Bulgariska H med skutt
5. Bulgariska V med skutt

PULS
Boll ner 20 SEK RRBETE
GToH 10 SEK VILF

5 jamfotahopp fram snabba steg tillbaka 9 VHRV

Mountain climbers
1 MINUT VILR
MELLAN VRRVEN



BARR FOR ATT,
LIVET E GOTT-PRSSET

gﬂ!}}rﬂu{ . 25 SEK RRBETE
Rodd & 10 SEK VILRA
if;::ar 2 VARV/STRTION
40 SEK VILR
STRTION 2 MELLAN STRTIONERNR

10 knéb6j med vikt + 5 upphopp utan vikt ) vn RV
Raka mark

Steg upp pa box héger

Steg upp pa box vinster

STATION 3

Deadbug

Planka med axelnudd (sti kvar med en hand och 14t den andra
handen nudda motsatt axeln - vixla hand - fokus pa att halla hoft stilla)

Russian twist
Dips

STRTION 4

Bir nagot tungt

1 Kast med boll upp + 1 burpee
Kasta boll 6ver axel

Kasta boll in i vigg 3/sida



ETT KUL PRSS-PRSSET

1. Raka mark / swingar - kettlebell
2. Pressar / hantelryck - hantlar

3. Pallof’s press/”navelstrangen”
/ snabba drag som en golfsving - gummiband

4. Knaboj / Upphopp

5. Benfillningar / tar till panna typ* - diacket

*lat ryggen ligga kvar i sa mycket det gar och fa upp fotterna till pannan

6. Armhavningar / armhavningar med skutt

20 SEK ARBETE /710 SEK VILR - 2 VARV

Varv ett med styrke ovningar
Varv tva med den explosiva 6vningen

30 SEK RRBETE 715 SEK VILR - 2 VRRV

Varv ett med styrke ovningar
Varv tva med explosiva 6vningen

1,5 MIN ARBETE/ 30 SEK VILR - 1 VRRV

Mixvarv med 7 reps av varje ovning



