JL s Kiropraktik

Av: Jorgen Lindback
ssk 2 bas

Ovningarna kors i par ex efter 6vn 1 kors 2 direkt utan vila mellan under tre set, sedan blir
likadant med 6vn.3-4 osv.
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Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

1-
Kn&boj m/stang
pé raka armar

3 sets x 6-8 reps

Hall blicken riktad framat under hela
odvningen. Starta med raka ben med 1%
ganger axelbrett avstand, med tyngdpunkten
rakt genom kroppen, négot mer fordelad p&
bakre delen av fotterna. Viktstdngen halls pa
raka armar 6ver huvudet under hela
rorelsen. Genom att fokusera p& mage och
korsrygg, ska hela kroppen héllas stabil
under hela 6vningen. Andas in pa vag ner,

Placera bada fétterna i TRX och handerna i

2- Q\ 3 sets x 10-max reps golvet. Drag fétterna in mot armarna
TRX Pike 1 \ samtidigt som du héver satet uppat och
) \ haller benen raka. Huvudet kommer in
i | mellan armarna.MID CALF langd p& TRX.
\ /\ Liggande med ansiktet fran ankarpunkten.
'
e St& med stangen vilandes p& axlarna. Satt
3- Q\ 3 sets x 8reps upp det ena benet p& banken och lyft dig
Stepup 3 ﬁ K upp, samtidigt som det andra benet férs upp
/ ?\\ och fram i en knalyft-rérelse. Upprepa och
4 byt ben.
w
i
a- 3 sets x 10-max reps Placera bada fotter i TRX med ansiktet fran

TRX Pendulum
(hand)

ankarpunkten och héander i golvet rakt under
axlarna. Hall kroppen i en rak linje, starta en
rorelse i benen s& det pendlar fran sida till
sida.MID CALF langd pa TRX. Liggande
med ansiktet frdn ankarpunkten.

St& med fotterna i hoftbredd och en

5- Og 3setsx 8reps skivstang vilandes pa axlarna. Ta ett steg
Utfall steg \K framat och sank kroppen med vikten pa det
N framre benets hal tills knat &r i ungefar 90
m/skivstang Y h& graders vinkel. Se till att knat inte trycks
| framfor trna. Pressa dig upp med hjalp av
( det framre benet, byt ben och upprepa. Hall
) ryggen rak och blicken riktad rakt fram under
o0 hela rérelsen.Trener primeert: m.quadriceps
6- Q\ 3 sets x 10-max reps Ligg med dverkroppen pa bollen och hall en

Situps pa en boll
3
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liten boll 6ver huvudet. Lyft bollen och
6verkroppen s& hogt upp som mgjligt, utan
att den nedre delen av ryggen mister
kontakten med bollen. Sank l&ngsamt
tillbaka och upprepa. Gér en jamn och
kontrollerad rorelse.Situp, situps, sit-up

7 -
Marklyft

3 sets x 8 reps

St& med bojda ben och stdngen hangandes
under knéna. Pressa upp till sthende medan
stangen hela tiden halls med raka armar tatt
intill kroppen. Hall ryggen rak och blicken
riktad rakt fram under hela 6vningen.Tranar
primart: m.quadriceps femoris, m.gluteus
maximus, m.erector spinae. Assisterande
muskler: m.gluteus medius, m.gluteus
minimus, m.biceps femoris,

8-
Liggande rotation
paenboll 1

3 sets x 10-max reps

Ligg med 6verkroppen pa en boll och héll en
mindre boll pa raka armar 6ver brostet.
Svinga kontrollerat bollen ut at sidan tills
armarna ar néastan parallella med golvet.
S_\éinga upp igen och sedan éver till motsatt
sida.
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