
GET FIT OR GET OUT

Insanity Pass I

Plyometric Cardio Circuit

Block 1 -Uppviirmning

. Jogga pi sttillet 30 sek

. Jumping Jacks 30 sek
o Heisman 30 sek (slalom hopp)
o 123-123 30 sek (2 steg At sidan, lyft kniit p6 3, tillbaka)
o Butt kicks 30 sek
o High Knees 30 sek
o MummY kicks 30 sek (sm6 sparkar med raka ben medan man saxar med armarna)

Block 1 genomfcires 3 gAnger utan avbrott.

For varje ging okar man tempot.

Viitske paus 30 sek

Block 2-Stretch

o Stiende. Andas in, striick upp mot taket.
o Andas ut, kom ner med hiinderna i marken. Titta in mellan kniina.
o Titta upp, hiinderna fortfarande kvar i marken.
o Hoppa ut med benen. Kom ner i armhiivnings stiill.
. Ge ner ndstan hela viigen till marken. Titta upp och striick ut magen.
r Kom upp i Hunden(Hiilarna i marken, titta mellan handerna, rumpan upp i taket, rak rygg -

forsok att svanka nigot s6 det striicker mer)
r Kom fram med ena benet, striick ut hoftbojaren.
o Siitt ned biigge hiinderna p6 vardera sida om foten, kom fram med andra foten.
o Titta in mellan kniina. Hiing tungt med civerkroppen.
o Titta upp. Rak rygg, hiindema fortfarande kvar i marken.
o Andas in, kom upp.

Block 2 genomfores 2 ginger utan avbrott.
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Block 3 -Serie I

r Suicide Drills 30 sek (3 steg 6t sidan, nudda marken pi 3)

o Power Squats 30 sek (Jumping Jacks, men hoppa ner i sumo st2ill med hiinderna i guard)

o Mountain Climbers 30 sek (Hoppa upp med ett htigt knii, samtidigf som du striicker dig mot

taket, likadant med andra)
o Ski Jumps 30 sek (Slalomhopp sida till sida ner i kniiboj och for armarna bakom sig som om

man stakar)

Viitske paus 30 sek

Block 3 genomfores 1 g6ng till i hrigre tempo

V2itske paus 30 sek

Block 3 genomfores ytterligare I g6ng i Annu hogre tempo!

Direkt foljt av

r Switch feet 30 sek (Typ liingd skid 6kning, diir man stakar fram med affnaffra ocksi)

r Motorn 60 sek (Med Hepp -ner for 1 armh2ivning, Sida -hoppa ett halvt varv, Down -ne i

squat)

Viitske paus 30 sek

Block 4 -Serie 2

o Baskerball 30 sek (Upphopp)

. Level 1 drills 60 sek (4 armhiivningar, 4 kniin mot magen, 4 sek hAll i armh?ivnings stiill osv)

r Ski Abs 30 sek (Armhiivnings stiill, hoppa upp med fotterna pi ena sidan, sedan akt ut, sedan

upp med fritterna till andra sidan)
r In Out Abs 30 sek (Kn2ina mot magen, strZick ut osv)

Viitske paus 30 sek

Serie 2 genomfores fterligare 1 g6ng -men i 60 sekunders intervaller denna gAng!

V?itske paus 30 sek

Serie 2 genomltires 1 sista ging i 30 sekunders interualler -Direkt ftiljt av:

. Skuggboxning 30 sek

. Skuggboxning med sparkar 30 sek

. Skuggboxning med sparkar och kn?in 30 sek

. Skuggboxning med sparkar, kndn och armb6gar 30 sek

Viitske paus 30 sek
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Block 5 -Stretch som i borjan .Lagg dock till lite efter eget bevig.

Detta program kombineras liimpligt med Mage & Rygg passet eller Ben & Rumpa passet!!
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Mage och rygg pass 20min

Block I - Mage. lminuts intervaller

o Sitt pA rumpan.

Rulla fram mot fiittema.

Kom upp i sittande igen, tryck till mellan skulderbladen

och rulla ner kota for kota med ryggen mot marken osv.

. Sitt pi rumpan

H2inderna i fothojd.

Kom bak med ena arnen, armb6gen i 90 grader (spiinn pilbAgen)

Luta lite extra bakit och spiinn magen.

r Sitt p6 rumpan.
Kom upp i biten.

Block 1 genomfores 8 rep pi varje punkt utan avbrott.

Block 2 - mage.l minuts intervaller.

. Ligg i C-stiillning

Tippa ner biickenet.

Fotterna i golvet.

Hiinderna i guard.

Pressa upp i crunch

. Ligg i  C-st i i l ln ing

Fotterna i golvet

Armarna rakt ut liingst golvet.

Fotterna upp mot taket och lyft upp rumpan.

Block 2 genomfores 2x10 rep pi varje punkt utan avbrott.
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Block 3 - mage. 1 minuts intervaller.

. Ligg iC-stiil lning

"cykla i luften"

Ena benet rakt ut.

Andra bojt mot magen.

Lyft skuldrorna liitt frin marken for att oka belastningen.

. Ligg i C-stiillning.

Benen i 90 grader.

Kom upp i crunch.

r Samma som ovan fast rotera armbige mot motsatt knd.

o Samma som ovan med "cykel"

Sedan

l0 crunch

l0 combo

16 crunch

Block 4 - rygg.

. Stall dig pn a]|lafyra och gor l6 st heilande hunden. (8 st/sida)

o 2x30 sekunder plankan. (in med naveln och spiinn rumpan)

o 10 ggr sidplankan (ner/upp)

. Hill sidplankan 30 sekunder.

Block 4 genomfors 2 ggr, sidplankan genomfors en ggr pA vardera sida.
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Block 5 - rygg.

. Ligg pi mage med hiinderna kniippta bakom ryggen och lyft g ggr.

o Armarna framit

Lyft armar och ben g ggr

o Armarna i marken och lyft enbart benen g ggr.

Block5genomfcirs2ggr

Block 6 - stretch
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