Allmancirkel onsdagar

Varje 6vning kors 30sekunder, med 10-15sekunders vila mellan varje 6vning for
att hinna byta station. Cirkeln kors 2 varv.

Nar ni kort cirkeln 4-5veckor kan ni 6ka till 45sekunder pa varje 6vning.

Armhavningar
Bencirklar

Burpee

Kissande hunden

Crunches

Box-jumps anvénd lag 1dda typ 10-15cm
Bankdips

Hoftlyft

Superstar hopp

. Ryggresningar
. kdlmasken

. Jakthunden

. Utfallsteg med armféring

. Plankan

. Hopprep

. Rumplyft med utat och inatféring
. Step-up sida till sida

. Vindrute torkaren

. Benbdjshopp

. Axelpress med hantlar

. Ball Slams
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. Shuttle runs

Har kommer lite extra 6vningar om ni kanner att ni behover fler stationer, eller om ni vill variera lite

©

Kettlebell frivandning + press
Goblet squat

Plankan med arm och benlyft
Draken

Pistolsquat Kor sa djupt de klarar av, man kan t.ex. kora ner till bank eller lada.
Overhead squat koér med pinne eller de latta skivstangerna i gymmet.
Wall climbs
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https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/148
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/728
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/295
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126
https://www.youtube.com/watch?v=52r_Ul5k03g
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/43
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/322
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/731
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/197
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/107
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/583
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/536
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/68
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/329
https://www.youtube.com/shorts/e6abfKu5LvM
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/158
https://www.youtube.com/shorts/IfqrxS_-8oU
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/13
https://www.youtube.com/shorts/99DLQtHP7jE
https://www.youtube.com/watch?v=9pb6JX2ulDU
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/687
https://www.youtube.com/shorts/eLX_dyvooKQ
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/71
https://www.youtube.com/watch?v=l9Klo7HchIU
https://www.youtube.com/shorts/AF3rz1fOIFk
https://www.youtube.com/shorts/sFBi347A118
https://www.youtube.com/shorts/37qqJ3qMKBo

