Traningschema: Cirkel 3

Kér igenom en hel cirkel helt utan vila, till exampel knab6j med upphopp och sedan direkt utfallsgang
med vrid och till sist enbensknaboj. Darefter vilar du 30-45 sekunder. Sedan upprepar du hela cirkel en
gang till. Kér sammanlagt 2-3 varv per cirkel. Nar du gjort det gar du vidare till cirkel 2 osv. Ett annat
alternativ ar att kéra igenom cirkel 1, vila, cirkel 2, vila, cirkel 3, vila och slutligen cirkel 4. Nar du kort
igenom alla cirklar en gang sa upprepar du fran borjan igen. Avsluta med nedvarvning och stretch.

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

Cirkel 1

Upphopp x 20

Knabdj med tunga hantlar i handerna x 15
Gaende utfall med tunga hantlar i hdnderna x 15
Vila 1-2 min

Cirkel 2

Burpee x 20

Fjarilen med tunga hantlar x 15
Armhavningar med klapp x max
Vila 1-2 min

Cirkel 3

Hopprepsspurt x 60 sekunder
Bicepscurl med tunga hantlar x 15
Dips mot stol x 15

Vila 1-2 min

Cirkel 4

Jumping Jacks x 60 sekunder
Twistcrunches med medicinboll x 20
Plankan med ben- och armlyft x max
Vila 1-2 min



Ovningsforklaringar

Upphopp. Sta med fotterna axelbrett isar, boj kndna och nudda fingertopparna i golvet. Hoppa sedan
rakt upp och strack upp hdanderna mot taket och samtidigt drar du knédna sa hogt du kan mot brostet. Se
till att ha hogt tempo och vila inte mellan hoppen.

Kndboj med tunga hantlar i hdanderna. Sta med fotterna axelbrett isér och ha en stolt hallning. Boj pa
knéna och latsas att du ska satta dig ner pa en stol. Fall inte fram ryggen och tank pa att puta ut
ordentligt med rumpan.

Gaende utfall med tunga hantlar i hinderna. Ta ett stort kliv fram med ett ben och b6j frambenet tills
du har 90 grader i kndleden. Nar du ar i det nedre ldget pressar du ifran med den framre hdlen och
trycker dig upp igen. Ta sedan ett stort kliv med andra benet och upprepa. Var noga med att ditt framre
kna inte hamnar framfér din framre fot i nedre laget (gér den det sa ska du ta ett storre kliv) och att din
overkropp hela tiden ar rak och inte framfalld.

Burpee. GOr ett vanligt upphopp och pa vagen ner skjuter du bak benet och har handerna i golvet sa du
hamnar i plankposition. Har gér du en armhéavning (pa fotter eller knan) och skjut sedan snabbt ifran och
upp igen till ett upphopp. Se till att ha hogt tempo och ingen vila mellan upphopp och armhavning.

Fjarilen. Ha tunga hantlar i hdnderna och lyft rakt ut ar sidan (som en vanlig axelpress at sidan). Nar du
ar i 6verlaget for du armarna fram och nar de mots framfor dig sanker du langsamt ner mot kroppen.
Upprepa sedan upp och ut at sidan, ihop framfér dig och ner.

Armhavningar med klapp. Sta i armhavsposition, antingen pa fotter eller med knéna i golvet. Satt
hdnderna i golvet och sdnk langsamt och kontrollerat ner 6verkropppen mot golvet. Fast blicken straxt
framfor dig i golvet och var noga med att du inte féller in nacken och tittar in under din kropp. Skjut ifran
ordentligt pa vagen upp sa du lyfter en bit fran golvet och gor en klapp med handerna. Orkar du inte
gobra en klapp skjuter du bara ifran sa att handerna lyfter en bit. Upprepa sa manga du orkar.

Hopprepsspurt. Hoppa rep sa snabbt du kan. Har du inget rep sa hoppar du utan.
Bicepscurl. Std med fotterna axelbrett isér och ha en stolt hallning. Hall hantar 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 6verstracka i armbagsleden.

Dips mot stol. Sitt handerna mot en stol eller bénk och ha ryggen/rumpan nara stolen. Sank ner



kroppen genom att boja pa armbagarna och se till att halla ihop armbagarna sa de pekar rakt bak. Ga
ner sa djupt du kan och pressa tillbaka upp. Har du raka ben blir det tyngre, bojer du pa benen blir det
lite lattare. Gor 6vningen tuffare genom att satta fotterna pa en annan stol eller pa en pilatesboll.

Jumping Jacks. Hoppa ut med bada benet at sidan samtidigt som du lyfter ut armarna at sidan. Sedan
hoppar du ihop med benen och sanker armarna. Hall hogt tempo.

Twist-situps med medicinboll. Gor en vanlig situps och hall en medicinboll (eller tung hantel/viktplatta) i
handerna. | 6verlaget vrider du éverkroppen at sidan och hall ut medicinbolen lite fran kroppen. Ga ner
och pa andra uppgangen vrider du éverkroppen at andra hallet.

Plankan med ben- och armlyft. Sta i armhéavsposition men med hela underarmarna i golvet. Du star pa
ta om du kdnner dig stark, annars gar du ner pa kna. Titta ner i golvet och se till att din kropp ar spikrak
som en planka. Puta inte upp med rumpan och svanka inte. Hall statiskt i denna postion och lyft vaxelvis
ett ben och en arm en liten bit fran golvet. Tank dock pa att halla ryggen rak sa du inte “tappar” hoften
(alltsa lyfter hoger ben och vrider hoft ner at vanster).
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