Mandag

Jogg

Pendlingar
Vadstretch
Liggande benspark
Utfallstretch
Liggande 6vervrid
Knastaende 6vervrid
Ljumskstretch valfri
Duvan

Sprint kickbacks
Wallslides

Hackgang

Framat

Bakat

Can-Can Raka
Can-Can bdjda
Over under
Hackgang m studs

Niu och LIU

6varv
10+10
20-30"
10/sida
10/ben
10/sida
10/sida
20-30"
20-30"
10/sida
15st

2x10
2x10
10/sida
10/sida
2x10
2x10/ben

Gymnastik/fotstyrka/prehab

Kullerbyttor + upphopp
Draken pa balanskudde
Hopprep med halklam
Hangande i rack

Fotlyft rumpa mot vagg
Kalmasken

Tacurlgang pa madrass
Upppendling ribbstol
Axelrotationer m vagg
Sidplanka m band
Hjulningar

Ga pa utsida + insida
Sta lite pa ta i 110grader
Jakthunden

2x5 madrasser

2x8/sida

2x20st

2x20-30"

2x10 pressa 2-3sekunder max
2x5st

2x2 madrasser

2x5st

2x10/sida och arm med pilatesboll
2x10/sida med 2sekunder hold
2x10/sida

2x5 madrasser

2x45" (kdnns det latt kor sma pump under tiden)
2x10/sida



Niu och LIU

Onsdag

Uppvarmning Jogga ga vartannat 6 varv

Valfri rorlighet 10-15minuter

Cirkel 1. Kor cirkel 2 som vila for cirkel 1. Bada cirklarna koérs 2 ganger.
Brutalmage VBN 10st

Plankan med vikt 30" Vaggan om ej plankan gar

Sidvrid i situplage 10st/sida

Sidplankan med vikt 30"/sida Staende sidbdj om ej sidplankan gar 10/sida
Ryggresningar med vikt 10st

Hangande benlyft med vikt 10st Fallknivar om ej hangande benlyft gar
Sidplankan upp ner m vikt 10st/sida Snea situps om denna ej gar 10/sida
rev.hyper 10st

Stav-situp m vikt 10st

Sidb6j med hantel i ryggres 10st/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 lar 20-30"/sida
Baksida lar 20-30"/sida
Knastdende dvervrid 10/sida

Spjuthang i rack 20-30" Broststretch om ej denna gar 20-30" sida



