Balrotation

2 X 20

Utférande
Sitt med bojda ben, fotterna i luften och luta dig bakat till ett lage dar du kan hall éverkroppen krummad med hjalp av

magmuskulaturen. Bibehall denna krummning, fatta en lagom tung sten och rotera sedan stenen fran sida till sida med

armarna.
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1p Kndboj e

Rumpa
med armpress
2 x 10

Utférande

Sta upp med ungefar axelbrett avstand mellan fotterna. Hall stenen med bada hander i brosthojd.

Hall ryggen sa rak som mojligt samtidigt som du bojer pa benen sa mycket att larbenen ligger i horisontalt lage.

Pressa nu upp kroppen ifran detta lage. Tank pa att hela fotsulan skall vara i kontakt med marken under hela rérelsen.
Nar kroppen ar rak pressa stenen rakt upp till en position ovanfér kroppen med raka armar.

"Dra" stenen nedat till startpositionen framfor bréstet
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Brost

Buvr pees o

2 x 10

Utférande
En Burpee ar en kombinationsévning som bestar av en armbojning och ett upphopp.

1. Borja staende och boj pa benen ner till sittposition och satt handerna i underlaget framfor dig.

2. Hoppa nu bak med benen till armbdjningspositionen dar kroppen ska bilda en rak linje fran axlar till halar.
3. Gor sedan en armbdjning och hoppa darefter tillbaka till sittposition.

4. Fran sittpositionen hoppar du sedan direkt upp i ett upphopp med armarna som leder upp 6ver huvudet.
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23 Plankan
upp & nedgaing

2 x 10

Utférande

Stall dig pa underarmarna och pa fotterna och var rak i kroppen.

Spéann de inre magmusklerna for att forhindra svank i landryggen.

G& upp pa raka armar och ner igen pa underarmarna omvartannat. Byt ocksa den arm du lyfter forst.
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Triceps
Axlar
Brost

Utférande
Lyft stocken till brést hojd. Stall dig bredare an axelbrett med benen .

Spann balmuskulaturen och pressa stocken uppat. Bromsa sedan pa nervagen.
Tank pa att vinkla ut armbagen at sidan och att halla kroppshallningen rak.
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33 Staende rodd e

Biceps
2 X 10

Utférande

Sta upp med ett ben pa vardera sidan om stocken Ha latt bojda ben och spann upp ryggen sa att den ar rak och hall den sa
under ovningen. Lyft stocken upP mot naveln med dverarmarna langs med kroppen genom att dra axlarna bakom kroppen och
ihop med skuldrorna.Tank pa att dra med ryggmusklerna och i sista hand armarna. Tank aven pa att inte resa ryggen,

utan hall den still och rak i samma lage..
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@ Superstarhopp | ..

2 x 10

Utférande
Stall dig i armbdjningsposition, dvs. med kroppen i en rak linje fran axlarna till halarna med tarna bakom stocken.
Hoppa med fotterna 6ver stocken genom att dra knana mot magen. Hoppa tillbaka till ursprungspositionen.
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4B S lalo W\I’\OPP [ e ]

2 X 1lo

Utférande

Hoppa sma sicksackhopp framat 6ver stocken. For tyngre variant hoppa pa ett ben.
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Framsida ldr
renho
Baksida ar

Vader
2 X 10

Utférande
Sta upp jamfota med stocken mellan fétterna. Inled hoppet genom att boja djupt i knana for att direkt vanda rérelsen

genom att stracka i kna, hoft och fotled samt pendla armarna uppat i ett hopp. Landa med stocken mellan fotterna.
Landningen overgar direkt i ett nytt hopp. Tank pa att stracka ut ordentligt i hoppmomentet sa att du i luften ligger raklang
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med armarna ovanfor huvudet
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58 Armhdvning | ‘i

2x 15

Utférande

Stall dig pa fotterna med handerna pa stocken och pa raka armar. Se till att kroppen, fran axlar till fotter, bildar en rak linje.
BOj armarna sa att éverkroppen narmar sig stocken och pressa sedan upp éverkroppen igen.

Tank pa att halla kroppen rak hela tiden genom att spanna magmuskulaturen.

Lattare variant ar att sta pa knana. Tyngre variant ar att ha fétterna pa stocken och handerna pa marken.
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Dips K3

2 x 10

Utférande

Satt dig med benen framfor dig nedanfor en bank. Satt handerna pa banken bakom dig och pressa upp din kropp
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68 Tahdvning

2Xx 15

Utférande
Stall dig pa en sten/stubbe med framre delen av fotterna och hall fast dig i ett trad med handerna.

Sank ner halarna och pressa sedan upp kroppen genom att hava dig upp pa ta med hjalp av vadmuskulaturen
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@ Utfallssteg

2Xx 12

Utférande
Stall dig pa en 6ppen yta med rak hallning. Ga nu framat i utfallsgdng genom att ga upp pa ta,
gora ett knalyft med det fria benet, falla fram pa det fria benet, bromsa och pressa upp dig i nasta steg.

Pendla med armarna diagonalt, precis som nar du springer.
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7B Masken s

2 X e

Utférande
Starta fran den framatbhojda positionen genom att gd med sma steg framat med handerna.
Se till att hela tiden ha en platt rygg utan svank. Stanna i en position strax innan du kanner att du ar pa vag att borja svanka.

Ifrdn denna position ska du nu ga in med benen, endast genom att jobba i fotleden, tillbaka till grundpositionen
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