Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB

Handboll, flas, egen kroppsvikt & rérlighet =9
Fo6r: Tomas Dunder Av: Forma Gym EXOR _’
Skillmill:

Alla de tre varianterna sitter ihop. Alltsa 15 sekunder x3 = 45 sekunder, sedan vila.

1. Skillmill - Sprint
Varaktighet: 15 sek

2. Skillmill - Slade
Varaktighet: 15 sek

3. Skillmill - Bakldnges
Varaktighet: 15 sek

4. Sittande rotation av 6verkropp med pinne

Sitt pa en stol med rak rygg och en pinne bakom nacken. Hall pinnen
med brett grepp. Rotera 6verkroppen langsamt fran sida till sida. Folj
pinnen med blicken och hall héfter och backen i ro.

Set: 2, Reps: 10/sida

n - 5. Utfall med pinne

f Finn utgangspositionen genom att std med fétterna meden héftbredds
YIS N avstand pekande rakt fram. Hall pinnen bakom ryggen. Den Oversta

{ handen ska vara i héjd med nacken och den nedersta i héjd med

M byxlinningen. Tryck hakan in nagot och drag samman skulderbladen.
Kann efter sa att du aktiverar kdrnmuskulaturen. Lyft det ena benet och
fall framat. Nar benet traffar golvet bromsar du rérelsen tills kroppen ar i
en djup position. Sparka tillbaka och kom tillbaka till utgadngspositionen.
Repetera med motsatt ben.

Set: 2, Reps: 10/ben
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Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB
Handboll, flas, egen kroppsvikt & rérlighet =

For: Tomas Dunder Av: Forma Gym
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St peove!
6. Sit-up med pinne
Ligg pa rygg pa golvet med bojda kna och fotsulan i golvet. Ta tag i
pinnen med ca en axelbredds avstand mellan handerna och raka armar
over huvudet. Spann magmuskulaturen genom att pressa korsryggen
ned mot golvet samtidigt som du drar benen in mot brostet. Samtidigt
drar du armarna framat sa att pinnen befinner sig vi fétterna i

slutposition. Kom tillbaka till utgangsstéllningen och repetera.
Set: 2, Reps: 15

7. Skillmill - Sprint
Varaktighet: 30 sek

8. Skillmill - Slade
Varaktighet: 30 sek

9. Skillmill - Baklanges
Varaktighet: 30 sek

10. Kombinerat utfall och knaboj

| stdende, séatt den ena foten ett stort steg framfor den andra och sénk
dig ner mot golvet med neutral rygg och den stérsta delen av tyngden pa
det framre benet. Strack dig upp till utgangsstallning. Sank dig ner i en
knaboj, strack dig upp igen till utgangsstallning och gor ett utfall med det
andra benet. Upprepa proceduren med varannat utfall och knabg.

Set: 2, Reps: 10/sida

11. Smal TRX rodd

Sta pa golvet med hénderna i TRX och armbéagarna rakt under axlarna.
Séank kroppen ned mot golvet och dra tillbaka till utgangspositionen med
armbégarna tatt mot kroppen. Ovningen gérs tyngre genom att andra pa
vinkeln.

Set: 2, Reps: 15
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Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB ) A

Handboll, flas, egen kroppsvikt & rérlighet =4
Fo6r: Tomas Dunder Av: Forma Gym EXOR _’

12. Leg raise

Hang med kroppsvikten vilandes pa armbagar och axlar. Dra knéna
uppat mot brostet, tills benen ar éver vagrat niva. Sénk langsamt
tillbaka.

Set: 2, Reps: 15

13. Skillmill - Sprint
Varaktighet: 45 sek

14. Skillmill - Slade
Varaktighet: 45 sek

15. Skillmill - Baklanges
Varaktighet: 45 sek

16. Sittande rotation av 6verkropp med pinne

Sitt pa en stol med rak rygg och en pinne bakom nacken. Hall pinnen
med brett grepp. Rotera 6verkroppen langsamt fran sida till sida. Folj
pinnen med blicken och hall hoéfter och backen i ro.

Set: 2, Reps: 10/sida

17. Utfall med pinne

Finn utgangspositionen genom att std med fétterna meden héftbredds

f avstand pekande rakt fram. Hall pinnen bakom ryggen. Den Oversta

{ handen ska vara i héjd med nacken och den nedersta i héjd med

M byxlinningen. Tryck hakan in nagot och drag samman skulderbladen.
Kann efter sa att du aktiverar karnmuskulaturen. Lyft det ena benet och
fall framat. Nar benet traffar golvet bromsar du rérelsen tills kroppen ar i
en djup position. Sparka tillbaka och kom tillbaka till utgangspositionen.
Repetera med motsatt ben.

Set: 2, Reps: 10/ben
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St peove!
18. Sit-up med pinne
Ligg pa rygg pa golvet med bojda kna och fotsulan i golvet. Ta tag i
pinnen med ca en axelbredds avstand mellan handerna och raka armar
over huvudet. Spann magmuskulaturen genom att pressa korsryggen
ned mot golvet samtidigt som du drar benen in mot brostet. Samtidigt
drar du armarna framat sa att pinnen befinner sig vi fétterna i

slutposition. Kom tillbaka till utgangsstéllningen och repetera.
Set: 2, Reps: 15

19. Skillmill - Sprint
Varaktighet: 1 min 0 sek

20. Skillmill - Slade
Varaktighet: 1 min 0 sek

21. Skillmill - Bakldnges
Varaktighet: 1 min 0 sek

22. Kombinerat utfall och knaboj

| stdende, séatt den ena foten ett stort steg framfor den andra och sénk
dig ner mot golvet med neutral rygg och den stérsta delen av tyngden pa
det framre benet. Strack dig upp till utgangsstallning. Sank dig ner i en
knaboj, strack dig upp igen till utgangsstallning och gor ett utfall med det
andra benet. Upprepa proceduren med varannat utfall och knabg.

Set: 2, Reps: 10/sida

23. Smal TRX rodd

Sta pa golvet med hénderna i TRX och armbéagarna rakt under axlarna.
Séank kroppen ned mot golvet och dra tillbaka till utgangspositionen med
armbégarna tatt mot kroppen. Ovningen gérs tyngre genom att andra pa
vinkeln.

Set: 2, Reps: 15
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Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB

Handboll, flas, egen kroppsvikt & rérlighet =
Fo6r: Tomas Dunder Av: Forma Gym EXOR _’

24. Leg raise

Hang med kroppsvikten vilandes pa armbagar och axlar. Dra knéna
uppat mot brostet, tills benen ar éver vagrat niva. Sénk langsamt
tillbaka.

Set: 2, Reps: 15
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