ROSA SKROT

Traningsupplagg med kroppsviktsdovningar

- bst veckors traning att ta med digr!

Att tinka pa:

¥ Samtliga 6évningar kan utféras med endast kroppen som utrustning

v “Set” betyder omgangar och “Reps” betyder repetitioner per omgang
¥ Gor det som du kénner fér och som passar fér dagen

¥ Se under passbeskrivningen vilken uppvarmning som tillhér (Uppvarmning 1-2)

¥ Du ar grym!
Uppvarmning 1 Uppvarmning 2
20st Jumping jacks 15st Knaboj
20st Mountain climbers 15st Tahavningar
10st Upphopp 10st Upphopp
5st Burpees

Vecka 1

Pass 1 - Overkropp

Uppvéarmning 1

Armhavningar (pa kna, lar eller pa ta) 10 reps * 3 set
Rygglyft 15 reps * 3 set

Skuldersankningar fran plankstdende 10 reps * 3 set
Semiplanka 15 reps * 3 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 2 - Uthallighet

Ga en powerwalk i medelhdgt tempo (flasigt) i 30 minuter

- Det hér passet har jag gjort!
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Pass 3 - Underkropp

Uppvarmning 2

Knabgj till tahdvning 15 reps * 3 set
Utfallssteg 16 steg * 3 set

Pulserande (halva) knabo6j 15 reps * 3 set

Jagarvila med vadpress 30 reps * 3 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 4 - Rorlighet

Uppvarmning 1

Knabodj med rotation 20 reps * 2 set

H6g planka med rotation 20 reps * 2 set

Knabdj med fingrar under taspets 20 reps * 2 set

Skuldersankning 10 reps * 2 set

- Det hér passet har jag gjort!

Vecka 2

Pass 1 - Plank it!

Uppvarmning 2

Planka (pa kna eller ta) 30 sek * 4 set
Sidoplanka (pa kna eller ta) 20 sek * 4 set
Planka med armlyft & benlyft 30 sek * 4 set
Planka med sidodipp 20 sek * 4 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 2 - Overkropp

Uppvéarmning 1

Dips pa mark (eller mot stol/bank) 12 reps * 3 set
Negativa armhéavningar (pa kna, lar eller ta) 8 reps * 3 set

Superwoman 12 reps * 3 set



ROSA SKROT

Walkout 8 reps * 3 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 3 - Puls
Uppvarmning 2
Burpees, Hoga knan, Mountain climber, Knabdjshopp

- 40 sekunders arbete / 20 sekunders vila * 4 varv

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 4 - Uthallighet

Ga en powerwalk i medelhdgt tempo (flasigt) i 30 minuter

- Det har passet har jag gjort!

Vecka 3

Pass 1 - Béjbonanza!

Uppvéarmning 2

Knabdjsgang framat 20 steg * 3 set
Pulserande knabdj 20 reps * 3 set
Knabdjsgang at sidan 20 steg * 4 steg
Knabdj med tahavning 20 reps * 3 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 2 - Uthallighet

Ga en powerwalk i medelhdgt tempo (flasigt) i 30 minuter

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 3 - Rorlighet
Uppvarmning 1
Knabdj med rotation 20 reps * 2 set

Ho6g planka med rotation 20 reps * 2 set
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Knabdj med fingrar under taspets 20 reps * 2 set

Skuldersankning 10 reps * 2 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 4 - Overkropp

Uppvarmning 1

Armhavningar (pa kna, lar eller pa ta) 10 reps * 3 set
Rygglyft 15 reps * 3 set

Skuldersénkningar fran plankstaende 10 reps * 3 set

Semiplanka 15 reps * 3 set

- Det hér passet har jag gjort!

Vecka 4

Pass 1 - Puls
Uppvarmning 1
Burpees, H6ga knan, Mountain climber, Knabdjshopp

- 40 sekunders arbete / 20 sekunders vila * 4 varv

- Det har passet har jag gjort!

Pass 2 - Uthallighet och rorlighet
Ga en powerwalk i medelhogt tempo (flasigt) i 20 minuter
Knabdj med rotation 20 reps * 2 set

H&g planka med rotation 20 reps * 2 set

- Det har passet har jag gjort!

Pass 3 - Plank it!

Uppvarmning 2

Planka (pa kna eller t4) 30 sek * 4 set
Sidoplanka (pa kna eller ta) 20 sek * 4 set
Planka med armlyft & benlyft 30 sek * 4 set
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Planka med sidodipp 20 sek * 4 set

- Det har passet har jag gjort!

Pass 4 - Underkropp

Uppvarmning 2

Knabgj till tahdvning 15 reps * 3 set
Utfallssteg 16 steg * 3 set

Pulserande (halva) knaboj 15 reps * 3 set

Jagarvila med vadpress 30 reps * 3 set

- Det har passet har jag gjort!

Vecka 5

Pass 1 - Puls
Uppvarmning 2
Burpees, Hoga knén, Mountain climber, Knabdjshopp

- 40 sekunders arbete / 20 sekunders vila * 4 varv

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 2 - Overkropp

Uppvarmning 1

Dips pa mark (eller mot stol/bank) 12 reps * 3 set
Negativa armhavningar (pa kna, lar eller ta) 8 reps * 3 set
Superwoman 12 reps * 3 set

Walkout 8 reps * 3 set

- Det har passet har jag gjort!

Pass 3 - Rorlighet
Uppvarmning 1
Knabdj med rotation 20 reps * 2 set

H&g planka med rotation 20 reps * 2 set
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Kn&boj med fingrar under taspets 20 reps * 2 set

Skuldersankning 10 reps * 2 set

- Det hér passet har jag gjort!

Pass 4 - Underkropp

Uppvarmning 2

Knabgj till tahadvning 15 reps * 3 set
Utfallssteg 16 steg * 3 set

Pulserande (halva) knaboj 15 reps * 3 set

Jagarvila med vadpress 30 reps * 3 set

- Det hér passet har jag gjort!
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Mina anteckningar:



