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F O R E V E R® Look Better. Feel Better.



F15 INTERMEDIATE (SID. 32) + Reverse Lunge to Front Kicks Left
F H I I T + Jackknife Shoulder Press
1 5 + Reverse Lunge to Front Kicks Right
STY R KA + Chair Tricep Dips
+ Plank to Squat Thrusts
KO N D ITI O N + Mountain Climbers
+ Steady State Exercise
+ Mountain Climbers

@ DU BEHOVER: STOL + Speed Squats
+ Inverted Bike

REVERSE LUNGE TO FRONT KICKS LEFT:

Fran stadende position, lat vanster
ben kliva tillbaka till ett utfall. Atergé
till uppratt lage medan du sparkar
vanster ben framat.
a
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JACKNIFE SHOULDER PRESS:

Fran stdende position, boj kroppen
framat och lat hdnderna vandra nedat
till hundens position (kroppen skall
bilda ett uppochnervant V). Sank ner
toppen av huvudet mellan handerna
som i en armhavning. Sénk och hgj.

REVERSE LUNGE TO FRONT KICKS RIGHT:

Fran staende position, 1at hdger ben
kliva tillbaka till ett utfall. Atergé till
uppratt lage medan du sparkar héger
ben framat.
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CHAIR TRICEP DIPS:

[ g
Sitt pa stolen (eller annan stabil yta).
Placera hénderna bredvid dina hofter
med fingrarna riktade mot héofterna.
Maka hofterna strax utanfér kanten,
sénk och lyft kroppen.
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F15 INTERMEDIATE (SID. 32) + Reverse Lunge to Front Kicks Left
F H I I T + Jackknife Shoulder Press
1 5 + Reverse Lunge to Front Kicks Right
STY R KA + Chair Tricep Dips
+ Plank to Squat Thrusts
KO N D ITI O N + Mountain Climbers
+ Steady State Exercise

+ Mountain Climbers

‘ DU BEHOVER: STOL + Speed Squats
+ Inverted Bike

PLANK TO SQUAT THRUST:

Fran plankans position, kliv eller

hoppa med fotterna framét mot
dina hander. Hall blicken framat och
overkroppen lyft. Kliv eller hoppa
tillbaka till plankan.
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MOUNTAIN CLIMBERS:

Fran plankan pa handerna eller
underarmarna; dra vartannat kné in
mellan handerna och tillbaka.

SPEED SQUATS:

Sta i en axelbredds (eller bredare)
squat. Sank och hoj kroppen i rask
takt. Extra: Air squats — hoppa fran
en squat.
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INVERTED BIKE:

Ligg pa rygg med handerna som stod ‘ ‘
bakom huvudet. Driv i en pendlande

rorelse hoger armbage mot vanster

kna och sedan vanster armbage mot \

hdger kna.



F15 INTERMEDIATE (SID. 32) + Jumping Jacks

F H I IT + Pushups
1 5 + Side to Side Shuffles
+ Spiderman Mountain Climbers
KONDITIONS' + High Knees
M IX + Reverse Crunches

JUMPING JACKS:

Hoppa ut med ben och armar brett
isér. Hoppa tillbaka till mitten med
armarna ovanfér huvudet.

Fran plankans position eller fran
knastédende, sank ner kroppen mot
golvet. Var noga med att aktivera
magmusklerna medan du sanker och

hojer kroppen. Q&

SIDE TO SIDE SHUFFLES:

Kliv ut till vénster i en omedelbar
squat. Aterga till mitten och fortsatt
med motsatt sida. Upprepa i rask
takt.
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F15 INTERMEDIATE (SID. 32) + Jumping Jacks

F H I IT + Pushups
1 5 + Side to Side Shuffles
+ Spiderman Mountain Climbers
KONDITIONS' + High Knees
M IX + Reverse Crunches

SPIDERMAN MOUNTAIN CLIMBERS:

Starta i plankans position. Kliv med
hoger fot framat mot utsidan av hoger
hand. Hoppa tillbaka till plankan och
fortsétt med vanster sida. Fortsatt

omvaxlande hdger och véanster. Var
noga med att halla magen spand for t t
att skydda nedre delen av ryggen.

Fran en utstrackt stdende position,
spring pa stéllet medan du lyfter
knana hégt mot brostet.

REVERSE CRUNCHES:

Ligg ner pa rygg med bojda knan.
Driv kndna in mot bréstet medan du
andas ut och spanner magmusklerna.
Sank forsiktigt benen tillbaka till
startposition.




F15 ADVANCED (SID. 20) + Air Squats
F15 TABATA @ .2
1 5 + Skaters

+ Plank with Jack Legs

KO N D ITI 0 N S - + Front Kick to Reverse Lunges Left
+ Tricep Pushups

PASS ETT + Front Kick to Reverse Lunges Right
+ Plank to Squat Thrust

AIR SQUATS:

B&j dig ner i en squat, hoppa sedan )
shabbt upp.

-

Fran plankans position eller fran
knastaende, sank ner kroppen mot
golvet. Var noga med att aktivera
magmusklerna medan du sanker och
hdjer kroppen.

SKATERS:

Kliv eller hoppa i sidled och landa
pa en fot. Nudda omedelbart den
motsatta foten bakom. Fortsatt
fran sida till sida. Hitta din inre
skridskoakare...

PLANK WITH JACK LEGS:

Starta i plankans position.

Hoppa med benen brett iséar och

sedan tillbaka till mitten, behall

magmusklerna spanda. Tillat

inte att ryggen blir slapp. Hall

satesmusklerna spanda for att stodja \
ryggen.



F15 ADVANCED (SID. 20) Air Squats
F15 TABATA = -
Skaters

Plank with Jack Legs

KONDITIONS-
PASS ETT

Reverse Lunge to Front Kicks Left
Tricep Pushups

Reverse Lunge to Front Kicks Right
Plank to Squat Thrust
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REVERSE LUNGE TO FRONT KICKS LEFT:

Fran staende position, lat vanster
ben kliva tillbaka till ett utfall. ,’o-\tergé
till uppratt lage medan du sparkar
vanster ben framat.
[
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TRICEP PUSHUPS:

Fran knastdende planka eller planka;
hall armarna tatt 1angs sidorna. Hall
in armbagarna medan du sénker och

lyfter kroppen. Kom ihag att halla
magen spand och satesmuskeln
aktiverad. t (

REVERSE LUNGE TO FRONT KICKS RIGHT:

Fran stdende position, lat hoger ben
kliva tillbaka till ett utfall. Atergé till
uppratt lage medan du sparkar hoger
ben framat.
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PLANK TO SQUAT THRUST:

Starta i plankans position. Hoppa
med benen mot handerna i en mjuk
squat med brostet och blicken
hojd. Hoppa omedelbart tillbaka till
plankan.




F15 ADVANCED (SID. 38)

F15 TABATA
KONDITIONS-
PASS TVA

DEN HAR KONDITIONSUTMANINGEN BYGGER
PA OVNINGAR | TABATA-STIL FRAN ADVANCED
1 - F15 TABATA KONDITIONSPASS ETT.

+ + + + A+

Air Squats max 20 sek., 10 sek. vila x 8
Vila 60 sek

Pushups max 20 sek., 10 sek. vila x 8
Vila 60 sek

Skaters max 20 sek., 10 sek. vila x 8
Vila 60 sek

Plank with Jack Legs max 20 sek., 10 sek. vila x 8

Vila 60 sek

Reverse Lunges To Front Kick Left max 20 sek., 10 sek. vila x 8
Vila 60 sek

Tricep Pushups 20 sek. max. / 10 sek. vila 8x

Vila 60 sek

Reverse Lunges To Front Kick Right max 20 sek., 10 sek. vila x 8
Vila 60 sek

Plank to Squat Thrust max 20 sek., 10 sek. vila x 8
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F O R E V E R® Look Better. Feel Better.



