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Traningsschema: Cirkeltraning 1

Kor igenom en hel cirkel helt utan vila, till exempel 15 upphopp sedan direkt 15 knaboj och sist 15 utfall
per ben. Darefter vilar du i 30-45 sekunder. Sedan upprepar du hela cirkeln en gang till. Kbr sammanlagt
2-3 varv per cirkel. Nar du gjort det gar du vidare till cirkel 2 osv. Ett annat alternativ ar att kora ett varv
cirkel 1, vila, cirkel 2, vila, cirkel 3, vila och slutligen cirkel 4. Nar du kort igenom alla cirklar en gang
upprepar du alltigen.

Uppvarmning
5-10 minuter (du ska fa upp pulsen, bli andfadd och svettig)

Cirkel 1

Upphopp x 15
Knaboj x 15

Utfall x 15

Vila: 30-45 sekunder

Cirkel 2

Uppkliv pa bank x 15
Axelpress med hantlar x 12
Armhavningar x max

Vila: 30-45 sekunder

Cirkel 3

Benspark framat med tanudd x 15
Bicepscurl x 12

Tricepspress x 12

Vila: 30-45 sekunder

Cirkel 4

Mountain Climber x 15
Liggande ryggresning x 12
Plankan x max

Vila: 30-45 sekunder

Avslutning
Stretch
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Ovningsforklaring
Upphopp. Sta med fétterna axelbrett isar, boj kndna och nudda fingertopparna i golvet. Hoppa sedan
rakt upp och strack upp handerna mot taket.

Kndboj. Sta med fotterna axelbrett isdr och ha en stolt hallning. B6j pa kndna och latsas att du ska satta
dig ner pa en stol. Fall inte fram ryggen och tank pa att puta ut ordentligt med rumpan. Ga ner sa djupt
du kan och ga langsamt och kontrollerat pa vagen upp. Vill du utmana dig sjalv haller du hantlar i
handerna.

Utfall. Ta ett stort kliv fram med ett ben och sta med en stolt hallning. B6j frambenet tills du har 90
grader i kndleden och stanna i nedre laget nagra sekunder och ga sedan langsamt och kontrollerat upp.
Var noga med att ditt framre kna inte hamnar framfor din framre fot i nedre laget (gor den det sa ska du
ta ett storre kliv) och att din 6verkropp hela tiden &r rak och inte framfalld. Vill du utmana dig sjalv haller
du hantlar i handerna.

Uppkliv pa bank. Sta framfor en stadig bank, stol eller pall. Satt upp ena foten och tryck ifran sa
bankbenet ar helt rakt och det andra benet hanger i luften bakom dig. Kliv ner och upprepa med andra
betet. Du kan utféra denna 6vning med hantlar i handerna for att gora den lite tyngre.

Axelpress med hantlar. Sta med fétterna axelbrett isdr och ha en stolt hallning. Hall hantlar i bagge
handerna och satt armarna utat sidan sa att de formar ett ”"L” (armbagar pekar rakt ut och handerna upp
mot tak). Pressa hantlarna rakt upp mot taket och sedan haller du emot pa vagen ner. Tank pa att ha
axlarna sankta genom hela 6vningen.

Armhavningar. Sta i armhavsposition, antingen pa fotter eller med kndna i golvet. Satt hdanderna i golvet
och sank langsamt och kontrollerat ner 6verkroppen mot golvet. Fast blicken strax framfor dig i golvet
och var noga med att du inte faller in nacken och tittar in under din kropp. Pressa dig upp och upprepa
sa manga du orkar.

Benspark framat med tanudd. Hoppa och sparka upp ett ben rak framfér dig sa hogt du kan och nudda
tar och hand. Véaxla till andra benet utan vila emellan.

Bicepscurl. Sta med foétterna axelbrett isar och ha en stolt hallning. Hall hantlar i bagge handerna med
handflatorna pekande framat. Pressa dem upp emot brostet och hall emot pa vagen ner. Tank pa att
stanna innan din arm &ar helt rak for att undvika att overstracka i armbagsleden.

Tricepspress. Sta med fotterna axelbrett isar och ha en stolt hallning. Hall en tung hantel (eller tva
mindre) rakt upp over ditt huvud. Slapp ner vikten bakom ditt huvud och se till att du haller ihop
armbagarna genom hela 6vningen. Hall emot pa vagen ner och pressa upp.



Mountain Climber. Sta med hander och fétter i golvet. Hoppa sedan véxelvis fram med hoger och
vanster ben (hdnderna ar stilla).

Liggande ryggresning. Ligg ner pa mage pa en yogamatta och fast blicken ner i golvet. Lyft 6verkroppen
en liten bit fran golvet och hall emot pa vagen ner. Ga inte upp for langt. Du kan satta handerna langs
sidan eller pa rumpan. Vill du géra 6vningen lite tuffare satter du fingertopparna vid 6ronen.

Plankan. Sta i armhavsposition men med hela underarmarna i golvet. Du star pa ta om du kanner dig
stark, annars gar du ner pa kna. Titta ner i golvet och se till att din kropp &r spikrak som en planka. Puta
inte upp med rumpan och svanka inte. Hall statiskt i denna position sa lange du orkar. Vill du gora
ovningen tuffare kan du véaxelvis lyfta ett ben en liten bit fran golvet. Tank dock pa att halla ryggen rak sa
du inte "tappar” hoéften (alltsa lyfter hdger ben och vrider hoft ner at vanster).



