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Valj 4-5 dvningar som passar din niva och goér 3-4 varv. De forsta 4 dvningarna ar uppvarmning som
du gor i ca 1 minut vardera

1. Ga over hack
Ga over hackar och strava efter att halla hoften rak
med en bra hallning i éverkroppen.

2. Axelcirkel framat
Lagg fingrarna ovanpa axlarna. Rér axlarna i en stor
cirkel framat.

3. Sidled 6ver hackar
%‘i‘;‘,’,‘«s} J \ Hoppa i sidled 6ver hackar med spetsiga kndn och
n med en god hallning. Hall upp tarna och satt i hela

j) Q} o foten.

4. Squat to stand

Sta med fotterna men axelbredds avstand. Boj
overkroppen framat och satt handerna mot golvet. Ta
tag om tarna och dra ner kroppen i en huk-sittande
position med armarna pa insidan av knana. Hall om
tarna och skjut héfterna upp mot taket. Sank satet
tillbaka till huk-sittande och gér om proceduren i en
dynamisk rérelse. Forsok att halla ryggen sa neutral
som mojligt i det nedersta laget.

0 & e 5 5. Battlerope
' ' R Starta med en axelldngds avstand mellan fétterna och
/ 9 ( ‘) W hall i var &nd S Srel
" ” (/- all i var ande av repet. Starta rorelsen genom att
A Y, - stracka upp héfterna och armarna innan du dérefter
' ' slar repet mot golvet genom att béja héften och

armarna. Gor det till en flytande rérelse. Det &r viktigt
att spdnna mage och rygg i rérelsen sa att man kan fa
kraft ut i repet med hjalp av héfter och armar.
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6. Step up pa bank

Sta framfér en hég bank/trappsteg/plattform. Satt foten
pa banken och lyft dig upp med tyngden pa detta
benet. Undvik att sparka ifran med den bakre foten,
och se till att knat pekar i samma riktning som tarna pa
det framre benet.

7. Backenlyft m/ fotter pa bank

Ligg pa ryggen med halarna placerade pa bénken, ha
béjda knan. Lyft upp sétet fran marken tills hofterna ar
raka. Markera slutpositionen genom att halla en till tva
sekunder innan du langsamt sénker ned igen.

8. Knabéj till bank

Sta framfér en bank/trappsteg med héftbrett avstand
mellan fétterna. Sénk dig ned mot banken/trappsteget,
satt dig och res dig snabbt upp igen.

9. Bulgarisk splitb6j

Sta pa ett ben med kna och tar pekandes rakt fram.
Sta ca en meter framfér en férhéjning (bank eller
liknande) och placera motsatt ben pa férhojningen.
Sank dig ned mot marken genom att béja det framre
benets hoft och knd. Res dig darefter upp igen genom
att strécka pa benet. Var noga med att halla kna éver
ta under hela évningen.

10. Spansthopp till bank

Ta god sats - svikta i kndna och anvand armarna.
Hoppa upp pa en hog bénk/steg. Fokusera pa en mjuk
landning med mycket bgj i kndna.
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11. Draken med sten
Hall en sten i handerna och for éver vikten pa det ena
benet. Lyft upp det bakre benet samtidigt som du bdjer

Ci\f /J/?& dverkroppen framat och sénker stenen mot marken
\‘i\\ med ryggen i neutral position. Kom upp med
A Overkroppen igen samtidigt som du sanker benet

tillbaka till utgangsposition.

12. Goblet squat m/sten

Stall dig med bred benstéllning och med en sten i
handerna som du haller. brésthéjd. Ga neri djup
knabgj, se till att kndna och tarna pekar at samma hall.
Tryck dig upp till utgangsposition igen.

13. Russian twist med sten

Satt dig pa marken och hall en sten med bada
handerna framfor dig med bdjda armbagar. Luta
overkroppen lite bakat och lyft upp fétterna fran
marken. For viktskivan till sidan sa att du roterar
overkroppen kontrollerat. Upprepa véxelvis fran sida
till sida.

14. Ryggliggande benlyft

Ligg pa rygg pa banken och hall i stangen ovanfor
huvudet. Pressa korsryggen latt ned mot banken och
anvand magen for att kontrollerat h6ja och sénka
utstrackta ben.

15. Hdngande knalyft
Hang i stangen med bada hander. Fér upp benen med
béjda kndn mot magen. Sank langsamt ned igen.

16. Mountain climber mot bank

Starta i en armhavninsposition med handerna pa
banken. Hall magen och ryggen stabil, medan du drar
ena knat mot armbagen och darefter for foten tillbaka
till startpositionen. Jobba med varannat ben.
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17. Pushups mot stang

Hall handerna pa stangen med ungefar axelbrett
avstand, raka armbagar. Hall kroppen rak och ha
fotterna i marken. Sank ned bréstet mot stangen.
Pressa dig darefter upp igen.

18. Kombinerad pushups och mountain climber
mot bank

Starta i en armhavningsposition med hénderna pa
banken. Hall magen och ryggen stabil, medan du
véxelvis drar kndna upp mot armbagen. Efter en
repetition med varje kna, sanker du ned bréstet mellan
handerna i en armhavning. Pressa dig upp igen och
upprepa 6vningen med ena knét i taget.

19. Dips pa stang - fotterna i marken

Greppa tag om stangen med ungeféar axelbrett avstand
mellan handerna. Kroppen halls sa rak som méjligt sa
att enbart halarna ar i underlaget. B6j i armbagarna
och sank ned kroppen mot marken. Pressa dig
darefter upp igen.

20. Dips - hangande

Hall armarna ungefar axelbrett avstand. Lat kroppen
hanga ned med raka armar. Sénk ned éverkroppen
langsamt tills dverarmarna &r ungefar horisontella.
Pressa dig upp igen.
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