Uppvamning: Lopning i kooridor- 2 min

Ovn 1 utfall sidled- 10 st héger /vénster

Ovning 2 Utfall bakat- vanster o héger ben- ett ben i taget- 10st/ ben

Ovn 4 Knabdj med gummiband- alltid ”se ” stortan- 10 st

Ovn 5- Sidledsforflyttning med gummiband- 15 steg &t hdger/vanster
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Ovn 6- Mage "femman” - anpassa antal efter din niva, minst 5 st per 6vning ingen vila mellan
dvningarna

Vanliga situps

Situps- cykling- armbage s6ker kna

Situps- “nudda vaden” benen i 90 grader

Raka ben upp- fall 4t vanster/ fall at hoger

Fotterna i backen -lyft skulderna-nudda vaden vinster/héger
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Ovn 7 Armar axlar “femman”

10 st breda armhéavningar

10 st smala armhéavningar

10 st ryggresning med vattenflaska

10 st staende i planka-forflyttning at vanster/ hoger- lyft héger ben-lyft vanster arm



