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.Sidlyft 6ggr/ben.
Lyft upp hoften fran marken.
Svarare — lyft dven upp Gversta benet

Skridskohopp 15m.
Hoppa at sidan med balans och kontroll
vid varje landning.

Bjornkryp 15m. Benbdj 10st. Bencykling 20-30st.

Kryp pa alla fyra. Bara benbdj eller benb6j med upphopp Cykla med benen i sma cirkelrérelser
Alternativt g och nudda hinderna i fram och tillbaka.

marken.

Armtrappa 10st. Utfallsteg 10-15m. Stegringslopp 30-40m.
Upp och ner pa armbagarna. Ga framat i ett utfallsteg. Gor ett |lattare stegringslopp/rush.
Antingen pa knan eller pa fotterna. Upprest hallning.
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Armhéavning med eller
utan knastod

Vadhévning, antingen pa
bada benen eller ett ben i
taget.

Sittups, nudda kna med
handen.

Rygglyft och rotera
handen fram och tillbaka

Jumping Jacks.
Hoppa ut och ihop med
benen och armarna.
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Sidolyft.
Lyft upp hoften och strack
ut arm och ben.

Hoftlyft, antingen med
bada benen eller ett beni
taget

Upphopp.
Hopp upp och ner. Nudda
handen i marken.
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Armcirklar, stora och sm3,

" ¢ Magstyrka. For benen ut Utfallsteg at sidan Utfallssteg framat. Smala armhavningar, med
framat och bakat. och tillbaka. 3/ ben, med eller utan 3 / ben, med eller utan eller utan knastod.

vikt. vikt

Ryggstyrka. Skidhopp. Benbdj. ... med upphopp och vikt
Pendla med armarna och Grunda eller djupa Upp och ner, eller ...
benen.
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Skipp med hoga knalyft Vristhopp pa stallet Skidhopp.

Hoppa vaxelvis fram och tillbaka.
Djupare ner blir lite tuffare

Magstyrka.
For benen ut och ihop.

Ryggstyrka.

Magstyrka. Armstyrka. Hoftlyft.
Pendla med armarna och bene vaxelvis Ha bojda eller raka ben och for dem fran Lyft upp en arm i taget och ett ben i Lyft upp hoften pa ett ben eller bada.
upp och ner. sida till sida.

taget vaxelvis.
Med eller utan knastod.
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Grodhopp framat och vand tillbaka.
Latta grodhopp dar du inte gar sa djup ner eller
tuffare md mer franskjut och djupare landning.

Fallkniven.
Lattare variant med bojda ben och inte sa hogt upp, eller
med ett eller bada benen hogre upp.

Kalmasken med eller utan knastod.
Ga med handerna framat sa langt det
gar och sedan tillbaka.

Siopping med hoga knalyft

Sittups med rotation av 6verkroppen. Hoftlyft pa sidan med knastod eller pa raka ben.
Motsatt knd och armbage. Byt sida.
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i . I\/iagstyrka. -
Armhav mot bank. For benen ut och tillbaka.
(Gar att gbra pa marken)

Vadhav i trappa.
Bada benen eller pa ett ben i taget.

Stepups i trappa med tva steg. Vriststuds pa stéllet eller uppfor.
Tryck tillbaka Hoppa pa varje steg.

Trapplop uppfor och ga tillbaka. Snabba benvaxlingar med hopp.
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Bicepscurls med vikt Fillkniven med ett eller bada benen Axellyft &t sidan med vikt. Bebboj med vikt.
samtidigt. Hall emot pa védgen ner. Alternativt med upphopp.

Armhavning med eller utan knastod. Sittups med vikt pa magen. Hoppsa steg pa stallet Benlyft at sidan.
Lattare mot racke. Alternativ hall vikt i handen och tryck
rakt upp 6ver huvud.
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Spring med hdga knalyft antingen pa Tricepspress. Utfallsteg framat eller tryck tillbaka pa Styrka baksida lar.
stéllet eller framat Rakare ben blir lite tuffare. stallet. Ga ut och tillbaka med hilarna i sma
korta steg.

Hoppsasteg. Mangstegshopp. Vidruteetorkaren. Vriststuds pa stallet med eller utan stod
Antingen framat eller hoppsa pa stillet. Hoppa ut i langa kliv eller djupa For benen fran sida till sida.
vaxelhopp pa stéllet.
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joner.

Stegringslopp/rusch Skippa/ springa med hoga knalyft
Spring korta smaintervaller framat eller antingen framat eller pa stéllet.
med héga knalyft pa stéllet.

Burpies.
Hoppa upp och ner
och gor en
armhavning

Grodhopp framat.
Tryck ifran och hoppa tillbaka

Skidhopp véaxelvis fram och bak
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Bencykling. Armtrappa. Rygglyft.

Kalmasken.
For benen fram och tillbaka i luften Ga upp och ner pa armbagarna till rak Lyft upp 6verkroppen och rotera handen Ga ut mer armarna sa langt du kan och
framfor kroppen. armar. upp och ner. Ga ner igen och upprepa. tillbaka igen.

Med eller utan knadtod.

Véxelvis diagonallyft. Ryggstyrka. Sittups mer rotation av 6verkroppen Fallkniven.
Lyft upp en arm, nasta arm, et ben och Lyft upp benen och fér dem ut, ner och fran sida till sida. Lyft upp 6verkroppen och benen
nasta ben osv. upp och tillbaka igen.

antingen bada ihop eller ett ben i taget.
Med eller utan knastod.

Antingen bada samtidigt eller ett i taget.



	Bild 1: Extra pass 1 Gör varje övning 2-4 serier.
	Bild 2: Extra pass 2 Gör varje övning 2-4 serier x 8-15 reps.
	Bild 3: Extra pass 3 Gör varje övning 2-4 serier x 10-15 repetitioner. 
	Bild 4: Extra pass 4 Gör varje övning 2-4 serier x 10-20 repetitioner.
	Bild 5: Extra pass 5 Gör varje övning 2-4 gånger x 10-20 repetitioner. 
	Bild 6: Extra pass 6 Gör varje övning 2-4 serier x 8-15 repetitioner. Passet går bra att köra utomhus. Hitta en bänk och trappa. 
	Bild 7: Extra pass 7 Gör varje övning 2-4 gånger x 10-15 repetitioner. Ha hantlar, expander eller vattenfylld flaska som vikt.
	Bild 8: Extra pass 8 Gör varje övning 2-4 gånger x 10-20 repetitioner.
	Bild 9: Extra pass 9 Ett konditions och flåspass. Gör varje övning 2-5 gånger x 30-40” eller 8-20 repetitioner. 
	Bild 10: Extra pass 10 Ett pass mer fokus på bål och överkroppsstyrka. Gör varje övning 2-4 serier x 10-20 repetitioner. 

