
Niu och LIU

Måndag

Jogg 6varv

Pendlingar 10+10

Vadstretch 20-30"

Liggande benspark 10/sida

Utfallstretch 10/ben

Liggande övervrid 10/sida

Knästående övervrid 10/sida

Ljumskstretch valfri 20-30"

Duvan 20-30"

Sprint kickbacks 10/sida

Wallslides 15st

Häckgång

Framåt 2x10

Bakåt 2x10

Can-Can Raka 10/sida

Can-Can böjda 10/sida

Över under 2x10

Häckgång m studs 2x10/ben

Gymnastik/fotstyrka/prehab

Kullerbyttor + upphopp 2x5 madrasser

Draken på balanskudde 2x8/sida

Hopprep med hälkläm 2x20st

Hängande i räck 2x20-30"

Fotlyft rumpa mot vägg 2x10 pressa 2-3sekunder max

Kålmasken 2x5st

Tåcurlgång på madrass 2x2 madrasser

Upppendling ribbstol 2x5st

Axelrotationer m vägg 2x10/sida och arm med pilatesboll

Sidplanka m band 2x10/sida med 2sekunder hold

Hjulningar 2x10/sida

Gå på utsida + insida 2x5 madrasser

Stå lite på tå i 110grader 2x45" (känns det lätt kör små pump under tiden)

Jakthunden 2x10/sida



Niu och LIU

Onsdag

Uppvärmning Jogga gå vartannat 6 varv

Valfri rörlighet 10-15minuter

Cirkel 1. Kör cirkel 2 som vila för cirkel 1. Båda cirklarna körs 2 gånger.

Brutalmage VBN 10st

Plankan med vikt 30" Vaggan om ej plankan går

Sidvrid i situpläge 10st/sida

Sidplankan med vikt 30"/sida Stående sidböj om ej sidplankan går 10/sida

Ryggresningar med vikt 10st

Hängande benlyft med vikt 10st Fällknivar om ej hängande benlyft går

Sidplankan upp ner m vikt 10st/sida Snea situps om denna ej går 10/sida

rev.hyper 10st

Stav-situp m vikt 10st

Sidböj med hantel i ryggres10st/sida

Vikt upp och ner i situp 10st

V-situp flytta medboll 10st

Cirkel 2.

Magstretch 30-40"

Utfallstretch 20-30"/ben

Ljumskstretch 20-30"/ben

Duvan 20-30"/sida

Framsida lår 20-30"/sida

Baksida lår 20-30"/sida

Knästående övervrid 10/sida

Spjuthäng i rack 20-30" Bröststretch om ej denna går 20-30" sida


