GET FIT OR GET OUT

Insanity Pass 1

Plyometric Cardio Circuit

Block 1 -Uppviirmning

e Jogga pa stillet 30 sek

e Jumping Jacks 30 sek

* Heisman 30 sek (slalom hopp)

* 123-123 30 sek (2 steg 4t sidan, lyft knt pa 3, tillbaka)

e Butt kicks 30 sek

e High Knees 30 sek

®  Mummy kicks 30 sek (sm4 sparkar med raka ben medan man saxar med armarna)

Block 1 genomfdres 3 ganger utan avbrott.
For varje gdng 6kar man tempot.

Vitske paus 30 sek

Block 2-Stretch

¢ Stéende. Andas in, strick upp mot taket.

* Andas ut, kom ner med hinderna i marken. Titta in mellan knina.

» Titta upp, hinderna fortfarande kvar i marken.

* Hoppa ut med benen. Kom ner i armhivnings stall.

¢ Ga ner néstan hela vigen till marken. Titta upp och strick ut magen.

* Kom upp i Hunden(Hilarna i marken, titta mellan handerna, rumpan upp i taket, rak rygg —
forsok att svanka nagot sa det striicker mer)

e Kom fram med ena benet, strick ut hoftbojaren.

*  Sitt ned bagge hinderna pa vardera sida om foten, kom fram med andra foten.

¢ Titta in mellan knéna. Hing tungt med overkroppen.

o Titta upp. Rak rygg, hinderna fortfarande kvar i marken.

¢ Andas in, kom upp.

Block 2 genomféres 2 génger utan avbrott.
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Block 3 —Serie 1

e Suicide Drills 30 sek (3 steg at sidan, nudda marken pa 3)
e Power Squats 30 sek (Jumping Jacks, men hoppa ner i sumo stéll med hidnderna i guard)

¢  Mountain Climbers 30 sek (Hoppa upp med ett hdgt knd, samtidigt som du stracker dig mot
taket, likadant med andra)

e Ski Jumps 30 sek (Slalomhopp sida till sida ner i kndb&j och for armarna bakom sig som om
man stakar)

Vitske paus 30 sek
Block 3 genomfores 1 gang till i hdgre tempo

Vitske paus 30 sek
Block 3 genomfores ytterligare 1 ging i Annu hogre tempo!
Direkt foljt av

e Switch feet 30 sek (Typ ldngd skid akning, dar man stakar fram med armarna ocksa)
e  Motorn 60 sek (Med Hepp —ner f6r 1 armhédvning, Sida —hoppa ett halvt varv, Down —ne i
squat)

Vitske paus 30 sek

Block 4 —Serie 2

e Basketball 30 sek (Upphopp)

e Level 1 drills 60 sek (4 armhdvningar, 4 kndn mot magen, 4 sek hall i armhévnings still osv)

e Ski Abs 30 sek (Armhévnings still, hoppa upp med fétterna pa ena sidan, sedan akt ut, sedan
upp med fotterna till andra sidan)

e In Out Abs 30 sek (Knéna mot magen, strick ut osv)

Vitske paus 30 sek
Serie 2 genomfores ytterligare 1 gang —men i 60 sekunders intervaller denna gang!
Vitske paus 30 sek

Serie 2 genomfores 1 sista gang i 30 sekunders intervaller —Direkt {oljt av:

Skuggboxning 30 sek

Skuggboxning med sparkar 30 sek

Skuggboxning med sparkar och knén 30 sek

Skuggboxning med sparkar, knin och armbagar 30 sek

Vitske paus 30 sek
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Block 5 —Stretch som i borjan. Ligg dock till lite efter eget bevag.

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

Block 1 — Mage. 1minuts intervaller

Sitt p4 rumpan.

Rulla fram mot fétterna.

Kom upp i sittande igen, tryck till mellan skulderbladen
och rulla ner kota for kota med ryggen mot marken osv.

Sitt pa rumpan

Hénderna i fothgjd.

Kom bak med ena armen, armbagen i 90 grader (spann pilbagen)
Luta lite extra bakat och spdnn magen.

Sitt pa rumpan.
Kom upp i baten.

Block 1 genomftres 8 rep pa varje punkt utan avbrott.

Block 2 — mage. 1 minuts intervaller.

Ligg i C-stillning
Tippa ner bickenet.
Fotterna i golvet.
Hénderna 1 guard.

Pressa upp i crunch

Ligg i C-stdllning

Fotterna i golvet

Armarna rakt ut langst golvet.

Fotterna upp mot taket och lyft upp rumpan.

Block 2 genomféres 2x10 rep pa varje punkt utan avbrott.
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Block 3 — mage. 1 minuts intervaller.

Ligg i C-stillning

“cykla i luften™

Ena benet rakt ut.

Andra bdjt mot magen.

Lyft skuldrorna l4tt fran marken for att 6ka belastningen.
Ligg i C-stdllning.

Benen i 90 grader.

Kom upp i crunch.

Samma som ovan fast rotera armbage mot motsatt kn.

Samma som ovan med “cykel”

Sedan

10 crunch

10 combo

16 crunch

Block 4 - rygg.

Block 4 genomfors 2 ggr, sidplankan genomfors en ggr pa vardera sida.

e  Still dig pa alla fyra och gor 16 st heilande hunden. (8 st/sida)

e 2x30 sekunder plankan. (in med naveln och spinn rumpan)

o 10 ggr sidplankan (ner/upp)

e Hall sidplankan 30 sekunder.
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Block 5 - rygg.
* Ligg pad mage med hinderna knéppta bakom ryggen och Iyft 8 ggr.
* Armarna framat
Lyft armar och ben 8 ggr
®  Armarna i marken och lyft enbart benen 8 ger.
Block 5 genomférs 2 ggr

Block 6 - stretch
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