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Innehall

1.  Uppvarmning Fan va bra - Jakob Karlberg BPM 126
2.  Uppvarmning Johnny G - Badpojken 129
3.  Uppvarmning Timebomb - Tove Lo 144
4.  Rorlighet Try me - Derulo, Matoma, Lopez 102
5.  Styrka Dor for dig - Danny Saucedo 87
6. Styrka Som du baddar - Petra Marklund 138
7. Kondition & Koordination Hula hoop - OMI 123
8.  Kondition & Koordination Easy love - Sigala 126
9.  Kondition Jag kommer aldrig kunna dé med dig - Emil Berg 150
10. Styrka Shots & Squats - Vigiland 129
11. Styrka I don't like it, I love it - Flo Rida, White, Thicke 126
12. Styrka Statue - Smith Thell 87
13. Kondition Shut up and dance - Walk the moon 129
14. Kondition Hold my hand - Jess Glynne 126
15. Kondition Emergency - Icona Pop 129
16. Rodrlighet Marvin Gaye - Puth & Trainor 114
17. Stretch Poetic - Seinabo Sey

18. Stretch Photograph - Ed Sheeran

Har kan du se lite olika program som jag har tagit fram:
https:/ /www.youtube.com/user/SOND1998/videos
T LA
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1. Uppvarmning

® Marschera
pa stallet

)

® Dubbelsteg 3t sidan med stora
armcirklar i rorelseriktningen

Fan va bra - Jakob Karlberg

® Stamp (1-3) Steg &t sidan (4)
hal i och armar upp (5) hé/va/ho
Stamp (1-3) Steg dt sidan (4) kick
mot  rumpan och armbdgar bak
25) hé/va/ho Stamp (1-3) Steg

t sidan (4) hal i och armar upp (5)
h6/va/ho + 4 till
Nasta omgang, forst kick mot
rumpa sedan hal i

® Vand at sidan, steg ihop framat och boj
med armarna som svanger over (1-2) steg
ihop bakdt och svinga armarna at andra
hallet (3-4) vand framat, steg at sidan och i
kors med vridning 2 ggr (5-8)

© S®NDnu

® Breda ben och marschera med riktig
hdga knan
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2. Uppvarmning Johnny G - Badpojken

@ Rulla bak en axel 2 ® Hopp 3t sidan 4 ggr ® Breda ben och boxa véxelvis snett

ggr med latt tyngddver- med ben som kommer framdt med vridning 2 ggr per sida,
foring, ho/va ut och armar som gar fotombyteshopp i sidled 4 ggr med
upp, hé/va armarna i guard

® Steg fram i kors, tadutt &t sidan och armarna upp och ut, samma ©® Marschera

igen fast armarna ner och ut, 2 ggr
Steg bak i kors, tadutt till sidan och armarna 3t samma hall, 4 ggr

Sista omgangen med hopp
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3. Uppvarmning

® Kom ut med ett ben | @ Spring
at sidan och studsa, ar-
marna svingar at
samma hall, korsa be-
net bakom och hoppa
vid benbyte

Timebomb - Tove Lo

® Spring med kickar mot rumpan
och hoga knan, byt efter 4

® Breda ben, skvatt med handerna i en kraftfull ro-
relse i en cirkel ner ut, ner ut 3t andra sidan, upp ut,
upp ut 3t andra sidan, byt hall

© S®NDnu 6

® Skidhopp med mycket be-
stamda armar, raka armar och ben
gar vaxelvis fram och bak
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4. Rorlighet

@ Breda ben, vicka hoften fran sida till sida
1,2,3 hall pa 4, armarna foljer med i béljande
rorelser

Try me - Derulo, Matoma, Lopez

® Breda ben, tyngdéverforing och rak arm
sveper fram hd/va och rak arm sveper bak
ho/va

©® Breda ben, kom fram med ena armen
med latt vridning i ryggen och liten tyngd-
Overforing, jobba enkel, enkel, dubbel

© S®NDnu

O Satt i halen en bit fram och fall fram i
héften och svep bak med armarna, kom
ner med framre foten och kom upp pé’ ta
med den bakre, bdj och spann armarna och
skjut fram hoften, 2 ggr pa varje sida
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4. Rorlighet Try me - Derulo, Matoma, Lopez

@ Sitt i hela foten 1dngt bak, svep ena ® Breda ben, tyngdoverforing I&ngt 3t sidan
armen uppdt och den andra nerdt i b6ljande och boj dverkroppen 3t motsatt hall med
rorelser, vaxla armarna tva ggr, byt sedan armen 6ver huvudet

ben
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5. Styrka

® Ligg rakldng pd mage med rak nacke och
handerna under huvudet, lyft fétterna ut, ut,
tillbaka, tillbaka

Dor for dig - Danny Saucedo

® Lyft ut armar och ben, studsa, kom ihop
med benen och in med handerna under
huvudet, studsa

© Std pd hander och tar, rak nacke och rak
rygg, bdj och strack i armarna

® Spann mage, rygg och rumpa, kom fram
med armarna och lyft éverkroppen, sank,
kom ut med armarna och lyft, sank, kom bak
med armarna och lyft, sank, kom ut...

© S@®NDnu
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5. Styrka

® Som 6vning ® men kom ner helt pd
mage mellan varje armhdvning och strack
fram armarna och klappa i golvet, kom till-
baka med handerna, spann till kroppen for
att inte "tappa” ryggen och lyft upp kroppen

Dor for dig - Danny Saucedo

® Std pd hander och tar, rak nacke och rak
rygg, boj vaxelvis in benen under kroppen
med vridning i ryggen, kom tillbaka

© S@®NDnu
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6. Styrka

@ Ligg pd rygg med benen rakt upp, lyft
upp rumpan, sank

Som du baddar - Petra Marklund

® Ligg pa rygg med fotterna isér pd golvet
och knana uppat, lyft dverkroppen och strack
fram armarna mellan benen, svep bak raka
armar anda ner bakom huvudet och sank

Overkroppen

® Ligg pa rygg med fotterna isar pa golvet
och knana uppat och handerna bakom
huvudet, lyft overkroppen vrid &t sidan, kom
ner

© S@®NDnu

® Kom upp i sittande med bakatlutad Gver-
kropp och handerna bakom huvudet, bdj och
strack benen vaxelvis utan att de kommer
ner pd golvet
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6. Styrka Som du béddar - Petra Marklund

@ Sitt med breda ben och armarna rakt
upp, dra upp ett kna och vrid mot knat och
dra ner armarna pa var sida om benet, kom

tillbaka, hd/va

© Luta dverkroppen mer bakat och ta stéd
med armarna, ligg pa sidan och dra upp och
strack ut benen, 2 ggr per sida
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7. Kondition & Koordination

® Marschera

)

® Steg diagonalt,
upphopp med
kndauppdrag och rak
arm upp, tillbaka,
tillbaka, hd/va

e r-.m“
b

.

Hula Hoop - OMI

® Kom runt med samma fot i golvet hela
tiden och armarna gor bdljande rérelser
uppat, hoppa at sidan med breda ben och

cirklande armar, 2 ggr
Nasta 2 omgangar du kommer runt gar i
dubbel hastighet och dubbla varv med armar

som jobbar intill kroppen

=
W

@ Steg 4t sidan och ihop 2 ggr, armarna
gar vaxelvis in och ut, hopp och klapp pé 4

© S®NDnu

® Marschera brett, brett, ihop, ihop
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8. Kondition & Koordination

@ Brett steg 3t sidan,
kick mot rumpan och
armarna svingar at si-
dan, ho/va

® Steg &t sidan och i
kors, steg at sidan och
kick mot rumpan, ar-
marna gar i cirkel uppat
vid steg at sidan, kick
mot rumpan och armar-
na at sidan pa 4, 6vning

O 2 ggr, ho/va

”

rs

@

Easy love - Sigala

® Vrid kroppen ett halvt varv med
studs och svep ner armen, vrid till-
baka med studs och svep ner armen,
armen gar upp under vridningen,

2 ggr, ho/va

® Kom bakat, studsa och kom isér med fotterna,
framre foten med hélen i och armarna gar ut, studsa
och kom ihop med fétter och hander, 4 ggr, h/va

© S®NDnu
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©® G3icirkel med korssteg med
béjda ben och kndpp med fingrarna,
vand framat hela tiden
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9. Kondition Jag kommer aldrig kunna dé med dig - Emil Berg

@ Studsa pa ett ben och cirkla famadt med ® Studsa, hand moéter motsatt fot framfor
samma arm och kicka fram med motsatt fot, kroppen, studsa, hand méter motsatt fot
hé/va bakom kroppen, hé/va

© Stora fotombytessteg i sidled, framre ® Spring/jogga
armen sveper bak, kna upp och klapp med
motsatt hand vid vandning, h6/va

ﬁ

;.
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9. Kondition

® Studsa fran sida till sida och svep
armarna uppat utdt i stora cirklar

Jag kommer aldrig kunna dé med dig - Emil Berg

® Breda ben och handerna pa knéna, lyft

fotterna vaxelvis

@ Std axelbrett, b6j djupt och klappa pa
utsidan av vaderna, strack upp och klappa
over huvudet

© S@®NDnu
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10. Styrka

® BO6j djupt och svinga fram handerna, rata
upp och pressa bak armarna

Shots & Squats - Vigiland

® Stort steg fram och boj djupt och réta
ﬁp_/p,__béj djupt igen och rata upp, tillbaka,
o/va

©® Som 6vning ® men 6ka tempot och bdj
bara halvvags, vaxla benen med hopp

© S@®NDnu
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@ Skaka loss i armar och ben
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10. Styrka

© Brett steg 3t sidan och svinga upp
armarna, bdj djupt och kom ner med bdjda
armar, rata upp med fot intill och svinga ner
armarna, ho/va

Shots & Squats - Vigiland

® Marschera med breda ben

@ Som 6vning men res upp med hog ben-
spark, hé/va

© S@®NDnu
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11. Styrka

@ Ligg pd rygg med armarna rakt upp,
breda ben med fétterna i golvet och knana

upp, pressa upp rumpan och kom upp pé
halarna och kom ihop med knana och dra
ner bojda armarna utat, tillbaka

+

I don't like it, I love it - Flo Rida, White, Thicke

® Ligg pa rygg med en fot i golvet och det

andra benet upplyft, pressa upp rumpan och
strack ut och sank benet, kom ner och bdj in

benet, 8 ggr per sida

® Sitt med bojda ben med fétterna ihop
och med armarna som stéd en bit bak med
fingrarna framat, stréck armarna och tryck
upp rumpan, sank

O Sitt med bojda ben med fétterna isar

och med armarna som stdd en bit bak med

fingrarna bakat, pressa upp rumpan och

Ela/ppa pd den med ena handen, kom ner,
o/va
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11. Styrka I don't like it, I love it - Flo Rida, White, Thicke

® Ligg pa rygg med armarna rakt ut, breda ® Som 6vning ® men med fétterna ihop
ben med fétterna i golvet och knana upp,
pressa upp rumpan och sank ner rumpan
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12. Styrka Statue - Smith Tell

© Std knafyrfota, stréck ut en arm och mot- | @ Std pd tdr och underarmar, vrid upp
satt ben, kom ner, hé/va sidan och bdj in armen, strack upp armen
och bdj in den igen, kom ner, ho/va

© Std knéfyrfota, lyft upp ena benet, strack O Ligg pd sidan med stéd av underarmen,
ut benet, bdj in benet, sank ner, hd/va tryck upp hela kroppen och svep upp rak arm
forbi huvudet, kom ner, 6 ggr per sida
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13. Kondition

® Kicka upp mot rumpan hé/va och svinga
armarna fran sida till sida nerat, kicka upp
mot rumpan hé/va och svinga armarna fran
sida till sida uppdt

Shut up and dance - Walk the moon

® 4 skidhopp, 4 tvisthopp med forflyttning i
sidled, ho/va

© Studsa, vrid och kom ut med tadutt pad
framre benet och pressa ner samma arm,
vaxelvis 3 ggr per sida, hoppa ut och ihop
med armar och ben 2 ggr, efter andra om-
gangen fortsatt hoppa ut och ihop

© S@®NDnu

O Kort kick fram, snabbt fotombytessteg, 4
ggr med vridning, hé/va
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14. Kondition Hold my hand - Jess Glynne

® Mambo diagonalt och tillbaka 2 ggr &t samma hall, ® Sta grenstdende 3t sidan med

breda ben med gung och med héftvridning avslutas tyngden pa det fréamre benet och

med tadutt at sidan, vaxelvis 2 ggr per sida, ho/va armarna uppat, dra upp det fréamre
knat och dra ner bdjda armar, 4
ggr per sida

® Som 6vning ® men vand nar | @ Riktigt hogt knduppdrag och ® Riktigt breda och

knat gar upp bdjda armar ner ho/va, kicka bak | bdjda ben, tyngd-
med raka ben och svinga armar- overfdring och svep
na 3t motsatt hall ho/va ho/va med raka armar och
gllra in dem mot si-
an
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15. Kondition Emergency - Icona Pop

® Hoppa fram 4 ggr med breda ben och
pumpa med handerna framat, breda ben och
cirkla 6verkroppen med armarna uppat, sma-
spring bakat med armarna nerat, cirkla igen
fast at andra héllet

© Marschera med ® Marsch 1, 2, 3,
hdga knan tadutt pd 4

® Snabba fotombytessteg i sidled med cirklande ® Tvisthopp
arm, 8 ggr, avsluta med knduppdrag och klapp, ho/
va
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16. Rorlighet

@ Dra upp och sank ner axlarna

Marvin Gaye - Puth & Trainor

® Steg &t sidan och armar upp, steg ihop
med vridning och armar ner &t samma hall,
ho/va

© Snurrsteg med armarna ut 1, 2, 3, steg
intill och armar ner som i 6vning @ pa 4

© S®NDnu

® Krumma ryggen och svep armarna i kors,
rata upp och skjut fram brdstet och svep bak
med armarna
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16. Rorlighet Marvin Gaye - Puth & Trainor

® Som 6vning @ men lagg till sidosvepning | @ Strack hogt och boj 1dngt at sidan, rata
ho/va upp ryggen och dra ner bdjd arm, ho/va

@ Sitt i halen 3t sidan med tyngden pa
det andra benet, fall fram i héften och svep
armen bakat och uppat
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17-18.

Luta huvudet &t sidan, sank axlarna och
strack motsatt arm ner och lite ut, hall kvar
en stund, hé/va

Stretch

Kika ner at sidan, sdnk axlarna och strack
motsatt arm ner och lite ut, hall kvar en
stund, ho/va

ml AR

Lagg rak arm forbi brostet med tummen
nerat, pressa forsiktigt in armen mot brostet
med hjalp av den andra armen, hall kvar en
stund, ho/va

© S@®NDnu
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Lyft upp ena armen och kom ner med
handen mellan skulderbladen med handflatan
indt, pressa forsiktigt bak armen med hjalp
av den andra armen, hall kvar en stund,
hoé/va
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17-18. Stretch

Koéppla ihop handerna, krumma ryggen, bdj benen och pressa ner handerna med handflatorna
utat, rulla [dngsamt upp i ryggen kota for kota och kom upp med armarna rakt upp, slapp loss
handerna och for bak och ihop bdjda armar i axelhéjd, koppla ihop handerna bakom ryggen
med handflatorna utdt, skjut fram brostet och |lyft ut armarna lite fradn kroppen, hall kvar en

stund, upprepa hela sekvensen en géng till

Fatta tag om foten och dra upp den mot
rumpan, knat gar nerat, skjut fram hoften,
hall kvar en stund, ho/va

© S®NDnu

Satt ner ena foten riktigt I&ngt bak med hela
fotsulan i golvet, kom fram med tyngden gé
det framre benet och vila ner handerna p
knat, hall kvar en stund, h6/va
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17-18. Stretch

Std grenstdende pad kna, sjunk ner med tyng-

den pd det framre benet, stréck upp armen

pd samma sida som det bakre benet och luta

Iri]t__e/ mot det framre benet, hall kvar en stund,
0/va

Std grenstdende pa kna, skjut fram hoften
och vrid dverkroppen mot det framre benet,
hall kvar en stund, ho/va

Sta grenstdende pa kna, fall fram i hoften
och strack det framre benet, hall kvar en
stund, ho/va

© S®NDnu

Sitt med ena benet strackt rakt fram, korsa
det andra benet och pressa det in mot
brostet och vrid 6verkroppen ifran det raka
benet, hall kvar en stund, h6/va
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17-18. Stretch

Sitt med rak rygg och fotsulorna mot
varandra med knéana utdt, dra in fétterna mot
kroppen med hjalp av handerna och kom ner
med benen mot golvet, hall kvar en stund

Sitt med rak rygg och benen rakt fram,
koppla ihop armarna under benen och
krumma ryggen, skjut rygg och pressa ner
benen mot golvet, hall kvar en stund

Sitt med rak rygg och benen rakt fram, fall
fram i hoften och ta tag i tdrna, héll benen s
raka det gér utan att de borjar skaka, hall
kvar en stund

Upprepa féregdende och denna 6vningen en
gang till

Sitt med korslagda ben, andas in genom
ndsan och svep armarna uppat som med ett
simtag, andas ut genom munnen och svep
armarna utdt och nerdt, upprepa en gang till

© S®NDnu
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