Whole body exercise

Trana hemma eller pa gymmet — ingen utrustning krédvs. En kortversion av passet har jag
Youtube: https://youtu.be/7gm2aRGw3PA. Den uppméarksamme marker att detta dr endast
pa 10 minuter langt. Jag visar déar ett set av varje 6vning.

Det star ett tal framfor varje 6vning, sa manga repetitioner ska goras. Jag har lagt till ett x
samt en tvaa pa vissa ovningar. Det betyder att det ska gora pa bagge sidorna. Ser man pa
ovning 2a One leg push-up, ska denna goras tre gdnger med vanster ben och tre ganger med
hoger ben i luften.

1. Uppvdarmning, gor ovningarna i tre varv med 30 sekunders vila mellan
varven.

a. 5 Burpees — Staende, en djup kndbdj, ner till plankan, armhavning, hoppa in med
benen mot hdanderna, res dig upp och gor ett upphopp.

b. 7 Jumping plank Jack — Pa golvet i armhé&vningsstallning. Hoppa ut med hdanderna
och fotterna samtidigt och gér armhavning. Hoppa in med handerna och fotterna till
startstallningen.

2. Armar, axlar och core (mage och ldndrygg), tva varv, 30 sekunders vila.

a. 3x2 One leg push-ups — Pa golvet i armhéavningsstallning. Strack ett ben upp en bit
fran golvet, gor tre djupa armhavningar. Skifta ben som ar uppe fran golvet, gor tre
djupa armhévningar till.

b. 5x2 Mountain climbers grasshopper — Pa golvet i armhavningsstallning. Hoppa
framat med ett ben sa att det hamnar utanfér motsatt hand. Vrid kroppen samtidigt
ett kvarts varv.

c. 5 Plank right hand row — P3 golvet i armhavningsstallning. Hall kroppen sa still som
mojligt medan man gor en enarmsrodd med hdger hand.

d. 10 Bronco kicks — Pa golvet i armhavningsstallning. Sparka backut med fétterna
uppat. Detta ska likna nar en hast sparkar bakut. Vill du leva dig in i 6vningen helt?
Glom da inte bort att gndgga.

e. 3x2 One arm Superman push-ups — Pa golvet i armhéavningsstallning. Gor en
armhavning folj av en arm rakt fram.

f. 10 Elbow plank jumping Jacks — Pa golvet i plankanstallning, nere pa armbagarna.
Hoppa utat/indt med bigge benen samtidigt.

g. 5 Plank left hand row — Pa golvet i armhavningsstallning. Hall kroppen sa still som
mojligt medan man gor en enarmsrodd med vanster hand.
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3. Ben, axlar, rygg, core och cardio, tva varv, 10 sekunders vila mellan

ovningarna och 30 sekunder nar du ar halvvags

a. 10 Mountain climbers with both legs — Pa golvet i armhavningsstallning. Hoppa
framat och landa med fotterna utanfor handerna. Handerna ska vara i golvet under
hela 6vningen.

b. 10 Sumo jump squats — Sta brett mellan benen. Gér en djup kndb6j och hoppa upp i

luften.

30 seconds plank hold - P3 golvet i plankanstallning, hall stilla i 30 sekunder.

5x2 Front Lunges — Utfall framat.

5x2 Cross crunches — Liggande sido situps.

6 Lower back extension and 4x2 airplane — Liggande ryggresningar féljd av att man

tar ut armarna som vingar och lyfter fran sida till sida.

g. 5x2 Lunges with high knee — Utfall bakat, nar bakre benet kommer fram, hoj det
framat upp till 90 grader.
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4. Cardio och spanst

10 Tuckjump - Jamfotahopp uppat med knan utanfér armarna.

b. 10 Jumping Jack and 5 air Jack — Vanliga sprattelgubben foljd av sprattelgubben med
hopp.

c. 5x2 Plank side to side jumps — Plankanstallning hoppa med fétterna samlade fran
hoger till vanster.

d. 5 Standing long jumps - Langa jamnfotahopp framat.
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