Pass 1

Uppvarmning:

20 hopp framéat

20 hopp bakat

10 hopp péa hoger ben
10 hopp pé vanster ben

Rulla genom lederna:
Rulla huvudet i en cirkel
Rulla axlarna

Rulla armbé&garna

Rulla handlederna

Rulla héfterna som en 8:a
Rulla knana

Rulla fotterna

Hopp:

10 st upphopp frdn marken till taket
10 st "vanliga” hopp

10 st rotationshopp 1 eller 2 varv med
landning pé en fot

5 st treahopp

5 st enkel axel

Stretching

Extra Off-lce

Guld, Silver & Brons

Om man inte kan komma eller missar Off-lcen pad mandagar sa &r har 3 olika pass att vélja mellan som man kan géra hemma om man vill. Det racker
att man gor ett av passen i veckan och avslutar det med att stretcha, det finns exempel med kroppsdelar som ar viktiga att stretcha men tycker man
det &r svart finns aven en video pa lanken att folja efter.

Pass 2

Uppvarmning:

20 hopp framéat

20 hopp bakat

10 hopp pa hoger ben
10 hopp pa vanster ben

Rulla genom lederna:
Rulla huvudet i en cirkel
Rulla axlarna

Rulla armbé&garna

Rulla handlederna

Rulla héfterna som en 8:a
Rulla knéna

Rulla fétterna

Styrka:

10 st armhévningar
10 st situps

10 st knéabgj

10 st burpees

30 sek plankan

X2 varv

Stretching

Pass 3

Uppvarmning:

20 hopp framéat

20 hopp bakat

10 hopp pé hoger ben
10 hopp pa vanster ben

Rulla genom lederna:
Rulla huvudet i en cirkel
Rulla axlarna

Rulla armbé&garna

Rulla handlederna

Rulla héfterna som en 8:a
Rulla knana

Rulla fotterna

Kondition:

20 st jumping jacks

20 st upphopp fran grodan
20 st héga kna

20 st kick i rumpan

20 st hoppsquats

X2 varv

Stretching

Stretching

Laren, Vaderna, Rumpan, Baksida lar,
Insida lar, Hoftbojaren, Armarna,
Magen, Ryggen, Split, Spagat,
Flygskar, Ringen, Bilman, Bryggan mm

Lank till stretching pé youtube



https://youtu.be/B2indGoZtWE?si=0fJjTFTC_xzne8Xl

