Friskvardsknuten AB

Mage / rygg =

For: SIS A-pojk Caroline Av: Linda Carlsson EXOR ’
froiirtn WLOEES

[6pning 40 min alt. 30 min intervall

évningar

antal 12 st alt; tid 30 sek vila 10 sek

3 varv

(% /4 1.Lépning

J \\;} /@ Haen lstt framatbdjd position nar du I6per. Hall upp huvud och brést. Se
‘ n framat, inte ned i marken. Forsok slappna av i skulderparti och sank ned

J skuldrorna nar du springer.

Varaktighet : 40 min 0 sek

(% AL 2.Burpees
J/ \\;} U h Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att bdja knéna och satt
ﬂ handerna i golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sank kroppen
=@ J kontrollerat men fort ned mot golvet och forflytta fétterna raskt in under
kroppen. Hoppa upp fran en djup knabgj position och klappa handerna éver
huvudet med raka armar.

3. Sidliggande backenlyft 2

Ligg pa sidan och stéd dig mot armbagen och knét. Lyft backenet tills
kroppen ar rak. Hall i 3-5 sekunder och vila lika lange innan du upprepar.
Byt sida.

4. Sidoplanka med rotation
Placera dig som en sidoplanka. Fér armen under kroppen, ga tillbaka och
stréck armen uppat mot taket. Hall kroppen stabil under hela évningen.

5. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander

Placera handerna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och
hénder. Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i
korsryggen. Ga véxelvis upp och ner pa armbagarna.

6. Plankan med utdrag av vartannat ben

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till sa att ryggen halls
rak under hela évningen. For det ena benet ut till sidan och in igen. Byt ben
och repetera.

7. Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila medan du drar knat
upp till armbagen innan du fér foten tillbaka till startpositionen. Jobba med
vartannat ben.
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8. Backenlyft 1

Ligg pa rygg med armarna snett ut at sidan. Lyft upp benen och ha en liten
bdj i kndna. Lyft backenet ratt upp mot taket utan att svinga med benen och
sank langsamt tillbaka.
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