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1. Hopprep eller annan pulstréaning
Varaktighet: 5 min 0 sek

2. Uppvarmning Hoga knalyft

Jobba rytmiskt med héga kna och armar. Under hela évningen ska du
efterstréava en bra hallning i hela kroppen.

Set: 1, Reps: 15

3. Shoulder dislocation, smalt grepp (anvénd t ex en svabb)

Hall en kapp med ett brett grepp, lite bredare an axellédngd, framfér
kropp. For kdppen med raka armar i en cirkelrérelse upp 6ver huvudet
och ned bak ryggen. Flytta pa samma sétt tillbaka till utgangspositionen
igen.

Set: 1, Reps: 10

4. Sidobdgj

Finn utgangspositionen genom att sta med fétterna med en héftbredds
avstand pekande rakt fram. Hall stangen i luften 6ver huvudet med ca
en axelbredds avstand. Det &r viktigt att armarna halls raka och som om
de ar en forlangning av ryggen. Gor en sidobgj till den ena sidan, kom
tillbaka till mitten och repetera sedan rérelsen pa motsatt sida.

Set: 1, Reps: 10

5. Utatféring av armar langs vagg 1

Sta med ryggen mot en vagg. Bgj lite i armbagarna och hall
handryggarna mot vaggen. Drag skulderbladen samman och lite nerat.
Platta ut ryggen mot vdggen om du kan. Fér armarna langs véggen helt
upp Over huvudet och darefter tillbaka ner till startposition.

Set: 1, Reps: 10

6. Knabo6j med hander mot vagg (knédn bakom tar)

Garna med gummiband under knéna. Sta med en héftbredds avstand
mellan fétterna med fronten mot véggen och lyft armarna upp 6ver
huvudet och lagg hénderna pa vaggen. Satt séatet lite utat och bdjda
knan. Skjut dig uppat igen genom att strécka i knana. Hall ryggen rak
under hela évningen.

Set: 1, Reps: 15
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7. Stjarnutfall fram, sida, bak

Sté med samlade ben och armarna i sidan. Ta ett stort utfallsteg rakt
fram, sen at sidan med samma ben (b&j benet och lagg kroppsvikten
over pa denna sidan), sedan bakat med samma ben. Pressa dig upp
igen och aterga till stdende. Upprepa med samma ben. Oka
svarighetsgraden genom att halla i en vikt.

Set: 2, Reps: 5/ben

8. Backenlyft mot golv, bank, trad, med gummiband

Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter
backenet och den nedre delen av ryggen fran underlaget. Om du har ett
gummiband, ha det under knana. Hall i 3-5 sek. Vila lika Iange innan du
upprepar 6vningen. For att 6ka svarighetsgraden, ha fétterna mot nagot
hégre upp.

Set: 3, Reps: 12

9. Jagarvila mot vigg

Sta med ryggen lutat mot en vagg. Sétt dig ned till 90 grader i héfter och
kné&n medan du stadigt lutar dig mot véggen i en sakallad jagarvila. Bli
staende i positionen, minst 30 sek, garna langre. Returnera till
utgangspositionen genom att skjuta dig upp langst véggen.

Set: 3, Varaktighet: 30 sek

10. Kissande hunden

Sta pa alla fyra. Lyft det ena benet ut at sidan medan backenet halls
stabilt. Markera slutpositionen och sénk sedan benet. Upprepa pa
motsatt sida. Oka svarighetsgraden genom att lyfta benet hégre och
aven armen i en sk Fyrfota Sumo.

Set: 3, Reps: 12

11. Staende knalyft statisk

Lagg kroppsvikten dver pa det ena benet. Hall balansen och lyft det
motsatta knat. Stabilisera i mage och rygg och undvik rérelse i
korsryggen. Hall i 10 sek. Sank knat langsamt och upprepa med samma
ben 10 ganger. Byt sedan ben och upprepa.

Set: 1, Reps: 10/ben

12. Staende rodd m/gummiband 1

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vdggen med ett handtag i
var hand. Hall armarna raka framfér kroppen. Dra handtagen mot
magen. Aterga langsamt och upprepa. Improvisera om du inte har ett
gummiband med handtag.

Set: 3, Reps: 12
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13. Jorden runt m. viktskiva/sten

Lagg dig pa mage med en liten viktskiva i handerna 6ver huvudet. Lyft
upp utstrackta armar och ben fran underlaget. Fér viktskivan med den
ena handen ner mot héften, vaxla grepp med motsatt hand éver satet

och for vikten upp igen éver huvudet. For att gora det enklare, uteslut

vikten.

Set: 2, Reps: 10/hall

14. Get up sit up med eller utan belastning
Ligg pa ryggen med vikten i en eller bada armarna pekande mot taket.
Sétt dig upp utan att anvéanda den passiva armen.

Set: 1, Reps: 12

15. Burpees

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att béja knéna och satt
hénderna i golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sank kroppen
ned mot golvet sa att hela kroppen ror golvet. Med knana pa golvet
pressas kroppen upp i en puch-up position. Flytta fétterna raskt in undre
kroppen. Hoppa upp fran en djup knébgj position och klappa handerna
over huvudet med raka armar.

Set: 1, Reps: 5

16. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander

Placera hénderna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och
hénder. Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i
korsryggen. Ga véxelvis upp och ner pa armbagarna.

Set: 1, Varaktighet: 30 sek

17. Burpees
Se ovan.
Set: 1, Reps: 5

18. Plankgang sidledes

Sta pa alla fyra med hander och tar i underlaget. Spann mag- och
ryggmuskler och hall héften och ryggen stabil. Ta ett steg till sidan med
det ena benet samtidigt som du tar ett steg med armarna genom att
kryssa dem. Vand tillbaka.

Set: 1, Varaktighet: 30 sek
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19. Burpees
Se ovan.
Set: 1, Reps: 5

20. Russian Twist m. viktskiva

Séatt dig pa en matta och hall en vikt med bada hander framfér dig med
bojda armbagar. Luta 6verkroppen lite bakat och lyft upp fétterna fran
mattan. For vikten kontrollerat till sidan sa att du roterar 6verkroppen.
Upprepa vaxelvis sida till sida.

Set: 1, Reps: 12 (bada hall)
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