Hemmatraning

3 harliga pass med kroppen som belastning
klicka pa 6vningsnamn f6r att fa se video

www.coachbjork.com

Uppvarmning

2-3 varv av

5 Hindu

5 Rotate’n Reach

5 Beast med satesstretch

Tips fran Coachen
Kann in kroppen och anpassa tempo och rérelseomfang utifran dagsformen.
Stanna garna kvar nagon sekund extra i positioner som kanns extra utmanande.

Pass 1 - Helkroppsstyrka

4 varv av 45s per 6vning, 10-15s "vila"
A. Utfall bak med Hand i Golv

B. Armhéavning, nudda Ta

C. Prisoner Superman Hold

D. Excentrisk Sit-Up

Pass 2 - Konditionsfokus

3 * AMRAP 5 min - 2 min vila
8 Air Squat

8 Beast Reach

8 Skridskohopp

8 Glute Bridge

Gor sa har:
Sétt en timer pa 5 minuter och utfor nu sa manga varv du kan av
dessa fyra 6vningar. Efter 5 minuter vilar du i 2 minuter och

I \ upprepar sedan 2 omgangar till.

Tips fran Coachen:
Borja garna lite lugnare @n du hade tankt dig. | varje ny omgang vill
du komma langre a@n den forra.

Pass 3 - Helkroppsstyrka

A. 2-3*12-15:vila 45-60s e
Cossack Squat j

* Reps per ben

* Djupare = jobbigare

B. 2-3 * max :vila ca 45s

Excentrisk Armhavning
* Hall emot, 2-4 sekunder
* P3 ta = jobbigare

C. 2-3*12-15.vila 45-60s
Enbent Marklyft, Flaska

* Reps per ben
* Bibehall neutral hoftposition

D. 2-3 * 12-15 :vila ca 45s

Jorden Runt
* Reps per hall

Tips fran Coachen:

Om du inte orkar alla reps sa &r det helt okay, du kommer snabbt att bli starkare. Om du inte
blir trott sa kan du prova att dra ned tempot i dvningen eller addera tyngre belastning,
exempelvis ett gang petflaskor i en ryggsack.

\

Lat oss bli vanner pa Instagram
(klicka pa bilden)
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