Beach 2010 Boot Camp

3 minuters uppvarmning

Glidbenpress pa handduk x 15
Burpee x 10

Hopp med hoga knan x 50

Utfall med overkroppsvrid x 20
Jumping Jacks x 30

Plankan x 20 sek

Plankan med knd mot armbage x 20
Armhavningar x 10

Mountain Climbers x 50

Vila 1 minut

Glidbenpress pa handduk x 15
Burpee x 10

Hopp men rumpkick x 50
Enbensknaboj x 10 (per ben)
Enbent Running Man x 10 (per ben)
Baten x 20 sek

Baten med utstrack till kanot x 10
Upphopp x 50

Vila 1 minut

Glidbenpress pa handduk x 15
Burpee x 10

Hopp med hoga knan x 50
Utfall med axelpress x 20
Jumping Jacks x 30

Crunches x 20

Crunches med vrid x 20
Armhavningar x 10

Mountain Climbers x 50

Nedvarvning och stretch
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Ovningsbeskrivningar

Glidbenpress pa handduk. Satt fotterna pa en handduk och handerna i golvet (du maste vara pa ett
underlag med bra glid). Skjut sedan tillbaka fotterna tills du hamnar i en plankposition, dra sedan tillbaka
benen med hjalp av magmusklerna.

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 hégt tempo och ingen vila mellan upphopp och armhavning.

Hopp med hoéga kndn. Sta med fotterna axelbrett isér, boj knana och nudda fingertopparna i golvet.
Hoppa sedan rakt upp och strack upp handerna mot taket och samtidigt drar du knédna sa hogt du kan
mot brostet.

Utfall med 6verkroppsvrid. Ta ett stort kliv fram med ett ben och b6j frambenet tills du har 90 grader i
knaleden. Skjut ifran och ta sedan ett kliv fram med det andra benet. Var noga med att ditt framre kna
inte hamnar framfoér din framre fot i nedre laget (gor den det sa ska du ta ett storre kliv) och att din
overkropp hela tiden ar rak och inte framfalld. | nederldget vrider du din 6verkropp at ena siden. Vill du
gobra 6vningen tuffare haller du en viktplatta i famnen.

Jumping Jacks. Detta ar precis som upphopp fast du hoppar ut med fotterna at sidan och armarna upp i
luften.

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 ar spikrak som en planka. Puta
inte upp med rumpan och svanka inte. Hall statiskt i denna postion sa lange du orkar.

Plankan med knd mot armbage. Gor en vanlig planka men dra vaxelvis hoger kna mot héger armbage.
Tank dock pa att halla ryggen rak sa du inte "tappar” hoften (altsa lyfter hoger ben och vrider hoft ner at
vanster).

Armhavningar. Sta i armhavsposition, antingen pa fotter eller med knéna i golvet. Satt handerna i golvet
och sénk langsamt och kontrollerat ner éverkropppen mot golvet. Fast blicken straxt framfér 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.



Mountain Climbers. Sta med hander och fotter i golvet. Hoppa sedan vaxelvis fram med héger och
vanster ben (handerna ar stilla).

Hopp men rumpkick. Hoppa pa stallet och sparka dig sjalv i rumpan pa varje kick.

Enbensknabdj. Sta pa ett ben och har en stolt hallning. B6j kndet 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 kan du sta pa en bosuboll eller
balansplatta.

Enbent Running Man. Sta rak i ryggen och lyft upp ena knaet sa hogt du kan och folj med i rérelsen med
armarna. Luta dig sedan fram och strack bak benet. Malet ar att benet ska vara spikrakt bakom dig och
du ska luta fram kroppen tills den ar helt vagratt. Strack fram armarna framfér huvudet. Dra sedan
tillbaka benet. Upprepa med andra benet.

Baten. Sitt pa golvet och lyft armar och ben. En tuffare variant ar raka ben, sa lagt du orkar. Lite enklare
om du bojer knana. Hall 6vningen statiskt sa lange du orkar.

Baten med utstréck till kanot. Sitt i baten och g& ner med 6verkropp och ben mot golvet, ju narmare
golvet desto jobbigare.

Upphopp. Sta med fotterna axelbrett isar, b6j kndna och nudda fingertopparna i golvet. Hoppa sedan
rakt upp och strack upp handerna mot taket och samtidigt drar du knana sa hogt du kan mot brostet. Se
till att ha hogt tempo och vila inte mellan hoppen.

Utfall med axelpress. Gor ett vanligt utfall och i nederlaget pressar du armarna rakt upp ovanfor
huvudet. Har kan du med férdel andvanda dig av hantlar.

Crunches. Ligg pa golvet och hall handerna I6st bakom 6ronen. Luft 6verkroppen en liten bit fran golvet.
Var noga med att inte dra dig upp med hjalp av handerna eller att du gor ett ryck upp.

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