Fem dvningar att kora 1 hogintensivt tempo. Programmet gor du
enkelt i gymmet, men har du en kettlebell eller viktskiva kan du kéra hemma.

Utfallsgang

Sta hoftbrett och ta ett langt
steg framat som om du kliver 6ver
en héck. Sjunk ner med rak rygg och
pressa kettlebellen mot taket med
raka armar. Strava efter att frémre
knat pekar i samma riktning som
foten. Kom upp och ta ett nytt kliv
framat. Ta fem steg per ben.

Masken

Satt hénderna nara huvudet
med bibehallen naturlig svank. Ga
framat till plankan-position. Sank dig
nerat i en armhé&vning. Pressa upp
och ga tillbaka till utgangslaget igen.

friskispressen

Balrotation

Luta dig bakat sa att magen
far halla emot. Sug in naveln mot
ryggraden och "kdnn dig lang" i
dverkroppen. Rotera kring ryggraden
och hall upp brostet. Gor fem hela
rotationer per varv.

Thrusters

Gor en djup kndbgj utan att
tappa hallningen. Stét darefter
upp kettlebellen mot taket. Hdmta
kraften fran ben och hoft, det &r inte
bara armarna som ska jobba i lyftet.

Gor ditt
eget pass

1. Varm upp

i tio minuter,
exempelvis med
hopprep. Tank
pa att fa med
rorlighet for
kroppens stora
leder. Forbered
exempelvis ryg-
gen med hjalp av
en pinne. Utga
fran en atletisk
hallning.

- Hall pinnen
framfor axlarna
med korsade
armar. Rotera
kring ryggraden.

- Hall pinnen
med raka armar
ovanfor huvudet.
Boj i sidan tills
det stracker.

-> Pressa pinnen
mot taket och bgj
forsiktigt bakat
sa att magens
muskler strécks.

2. Utfor nagra
repetitioner av
dvningarna 1-5
for att kommain i
dem. Gor sedan 5
repetitioner av
dvningarna och
forts&tt s& manga
varv du hinner pa
20 minuter.

3. Varva ner och
stretcha.

Burpees

Hoppa bakat med fétterna
samtidigt som du tar emot dig med
handerna. Strava efter att ga sa djupt
att brostkorgen nuddar golvet. Hoppa
fram med fotterna mot handerna.
Gor darefter ett upphopp med
armarna rakt ovanfér huvudet.

Pa friskispressen.se kan du ladda ner
programmet som pdf. Dar hittar du
dven andra traningsprogram.



