Styrkepass KFUM-kampen 2022

40 minuter (6 set)

Varje set ar 5minuter, satt en klocka och repetera 6vningarna tills tiden &r ute. Ta ndgon minuts
stalltid for att vila, kolla in kommande 6vningar och dricka mellan seten.

Uppvarmning med valfria évningar, minst 5 minuter
Exempel pa 6vningar: Jogg pa stallet, "Jumping jacks” (krysshopp), Utfallssteg, Rotera dverkroppen i
sidled, Hoga knan, Spark i rumpan, Crawla i luften, Strack ut sidorna, tj lite innan du startar passet.

Set 1
20 Kn&dboj med raka armar framat hela tiden (sta upp med axelbrett mellan fotterna, b6j benen ner
till huksittande och upp igen)

10 Fallkniv (Liggande med armarna strackta bakom huvudet, mét upp mellan armar och ben hela
tiden med raka ben och armar)

30 Utfallssteg framat och bakat (15 framat och 15 bakat)

Set 2
10 Armhavningar (pa fotterna eller knana)

20 Hoftlyft med ett ben (ett ben rakt fram samtidigt som du lyfter pa hoften, 10 pa varje ben)

20 Duckwalk (Lag tyngdpunkt, rumpan sa langt ned mot marken och ga 10 steg framat och sedan 10
steg at andra hallet)

20 jamfota langdhopp och landa pa fétterna med litt b6jda knin

Set 3
20 Situps med alternerande benspark (Hoger hand ska méta vanter ben sa nara foten som méjligt)

10 Utfallssteg at sidan (ga ned sa langt du kan med rumpan mot benet innan du vander uppat at
andra hallet, 5 at vardera hallet)

10 Simtag (vanliga simtag med armarna inkl rygglyft, sprattla med benen som vid frisim)

10 Upphopp (jamfota, nudda hander i golvet)

Set4
10 Sidoplanka/stjdrna (sta i sidoplanka och lyft den hogsta benet en bit och hall armen rakt upp sa
man ser ut som en stjarna 5 ggr innan du vander sida)

20 Situps (vanliga)
5 burpees (Hoppa mellan liggande pa magen och ett upphopp pa fotterna)

20 Tahdvningar



Set5
10 dips/tricepsarmhéavningar (sta pa alla fyra med magen uppat eller mot en stol, sank/lyft kroppen
genom att boja pa armarna)

20 Mountainclimbers (Stéll dig i armhavningsposition och for kndna vaxelvis mot bréstet som du
springer i snabbt tempo, 10 pa vartannat ben)

10 Plankan med klapp (10 pa vardera axeln)

30 Enbenskndb6j (Satt upp det bakre benet pa en stol eller trappa och gor knédbdj 15 ggr pa vardera
ben)

Set 6
10 Draken (Sta pa ett ben med det andra bojt framfoér dig, strack ut det bojda benet till rakt bakat
samtidigt som du faller i hoften och stracker armarna ned mot foten och kom sedan tillbaka till
utgangsposition 5 ggr innan du byter ben)

20 Bencykling (pa armbagarna och cykla med benen, 10 pa varje ben)
20 Hoftlyft med spark (sta i brygga med magen uppat och sparka med benet framat)

10 sneda armhéavningar (pa fotterna eller kndna, vdxla mellan att ha hoger och védnster hand i
marken i héjd med midjan)

Bra jobbat!!!
Och bra med poang till laget!



