Styrketraning med kroppsvikt

Judoklubben Budo

Niva 1 - Knaboj med grepp i kompis Niva 2 — Knaboj rygg mot rygg

Niva 3 — Knaboj med kompis pa ryggen Niva 4 — "Finnen” Traning baksida I1ar. Lyft dverkroppen
Rak rygg, inte boja framat. med baksida lar. Hjalp till med handerna.
Avancerad 6vning



Brost och Armar

Niv& 1 — Armhavningar med stod Nyborjare borjar med farre antal tex. 3 x 10

Niva 2 - Handstdende mot vagg med hjalp Kompisen maste vara beredd



Niva 3 — Handstdende mot vagg med armhavningar

Mage

Niva 1 - Situps med stod

Avancerad 6vning

Viktigt att rumpan ligger still



Niva 2 — Situps med kasta artpase till kompis

Niva 4 — Situps runt midjan

Kompis haller i baltet och hjalper till vid behov



Niva 5 — "Dead Bug”, Pendla armar och ben.

Korsrygg

Ryggresningar for korsrygg — Hall fast vaderna
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Vanster arm mot hdoger ben. Avancerad 6vning



