Sverige

Sommar bootcamp 2
Av: Jessica Bene

SATS

Denna ars sommar bootcamp bestar av: Uppvarmning 4 évningar, sedan cirkeltrédning 9 évningar med 30 sekunders arbete, max 20
sekunders vila. 1 minuts vila mellan varven. Kér minst 3 varv, da tar passet tar ca 30 min inklusive uppvarmning.

Om du vill klammer du ocksa in burpees eller utfallssteg (se dessa dvningar langst ner) i 30 sekunder mellan varje styrkedvning.
Lycka till, k666666r! Varva ner efter passet med stretching eller att t ex ta en kort joggingtur for att paskynda aterhamtningen.
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1. Uppvarmning: Hopprep eller annan pulstréning
Varaktighet: 5 min 0 sek

2. Uppvarmning: Sidobdj

Finn utgangspositionen genom att sta med fotterna med en héftbredds
avstand pekande rakt fram. Hall stangen i luften 6ver huvudet med ca
en axelbredds avstand. Det &r viktigt att armarna halls raka och som om
de &r en forlangning av ryggen. Gor en sidobdj till den ena sidan, kom
tillbaka till mitten och repetera sedan rérelsen pa motsatt sida.

Set: 1, Reps: 10

3. Uppvarmning: Pallof press

Fast ett gummiband i brosthéjd och std med sidan emot. Skjut armarna
och gummibandet rakt framat tills armbagarna &r nastan raka, kom
langsamt tillbaka till utgangsposition. Overkropp och ben &r raka under
hela évningen.

Set: 1/sida , Reps: 12

4. Uppvarmning: Knabo6j med hdnder mot vagg (kndn bakom tar)
Garna med gummiband under knéna. Sta med en héftbredds avstand
mellan fétterna med fronten mot vaggen och lyft armarna upp 6ver
huvudet och lagg hénderna pa vaggen. Satt sétet lite utat och bojda
knan. Skjut dig uppat igen genom att strécka i knana. Hall ryggen rak
under hela évningen.

Set: 1, Reps: 15

5. Broliggande halgang

Ligg pa rygg pa en matta med armarna i kors 6ver brostet. Lyft upp
tarna sa att det endast &r halarna som har kontakt med golvet. Lyft
satet/ backenet upp fran golvet s att éverkroppen halls rak. Lat
vartannat ben strackas ut med stéd av hélarna samtidigt som du haller
overkroppen kvar i luften. Nar du inte klarar att ta fler steg framat bérjar
du att ga tillbaka igen. Skala upp: Lyft rakt ben upp och ner nagra
ganger i yttersta laget.

Varaktighet: 30 sek
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SATS

6. Bulgarisk split squat 30 sek/ben med vila emellan

Sta pa ett ben med kna och tar pekandes rakt fram. Sta ca en meter
framfor en forhojning (bank eller liknande) och placera motsatt ben pa
férhdjningen. Sank dig ned mot marken genom att béja det framre
benets hoft och kna. Res dig darefter upp igen genom att stracka pa
benet. Var noga med att halla kna éver ta under hela évningen.

Skala upp: hall i en vikt.

Varaktighet: 30 sek

7. Hip thrust

Lagg skulderpartiet pa en bank, ha fétter och sate i marken med bojda
knén. Med armarna vilandes pa bénken, stracks hoften ut genom att du
spanner satesmuskulaturen. Hall en sekund innan du sanker ned satet
mot marken igen och upprepar.

Skala ner: Ligg med skuldror mot golv istéllet.

Skala upp: Lagg en vikt pa hoften.

Varaktighet: 30 sek

8. Explosiva air squats

Starta i en staende position. Fétterna halls med en axelbredds avstand
och ryggen neutral. Starta rérelsen genom att satta dig bakat som i en
djup knabgj. Nat du kommer ned i bottenpositionen, héften under knat,
hoppar du upp sa hogt du kan. Hall neutral rygg genom hela évningen
och ha tyngden pa héalarna.

Varaktighet: 30 sek

9. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander

Placera hénderna i axelhojd och lyft backenet sa att du star pa tar och
hénder. Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i
korsryggen. Ga vaxelvis upp och ner pa armbagarna.

Varaktighet: 30 sek

10. Get up sit up med eller utan belastning

Ligg pa ryggen med vikten i en eller bada armarna pekande mot taket.
Sétt dig upp utan att anvénda den passiva armen.

Varaktighet: 30 sek

11. Plankgang sidledes + ev armhévning

Sta pa alla fyra med hander och tar i underlaget. Spann mag- och
ryggmuskler och hall héften och ryggen stabil. Ta ett steg till sidan med
det ena benet samtidigt som du tar ett steg med armarna genom att
kryssa dem. Goér ev en armhavning, fortsatt sedan ga at sidan och
upprepa.

Varaktighet: 30 sek
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12. Dips pa bank

Stod dig mot banken/stolen med ungefar axelbrett grep. Kroppen halls
rak, sa att enbart halarna ror golvet. B6j armbagarna och sank kroppen
mot golvet. Ha ryggen nédra banken. Pressa upp igen och upprepa.
Skala ner: ha bdjda ben.

Skala upp: ha raka ben

Varaktighet: 30 sek

13. Burpees

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att béja knéna och satt
haénderna i golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sank kroppen
ned mot golvet sa att hela kroppen rér golvet. Med knéna pa golvet
pressas kroppen upp i en puch-up position. Flytta fétterna raskt in undre
kroppen. Hoppa upp fran en djup knébgj position och klappa handerna
over huvudet med raka armar.

Varaktighet: 30 sek

14. Gaende utfall med sten

Stéll dig med benen ihop och ta ett ordentligt tag om en sten. Lyft det
ena benet, och ga framat pa en rat linje. Sénk déarefter ner kroppen och
nar det bakre benet traffar marken, trycker du ifran och tar ett nytt steg
med det andra benet. Overkroppen &r helt rat. Kom ihag att kndna bér
vara 6ver tarna genom hela évningen.

Varaktighet: 30 sek
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