Sommarprogram med kroppen som belastning
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1. Military press push-up

Sta i armhavningsposition med raka armar och ben, och
med rumpan upp i luften. Sank éverkroppen tills huvudet
nuddar golvet. Pressa tillbaka och upprepa.

Set: 3, Reps: 8

2. Plankan m/diagonallyft, hdnder - fotter, véaxlande
Sta pa ta och raka armar. Se till sa att du haller ryggen
rak. Hall balansen medan du lyfter och strécker motsatt
arm och ben.

Set: 3, Reps: 6/diagonal

3. Knéboj 1

Sta med fétterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken
framat. B&j i knana tills laren ar parallella med golvet.
Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt
kan du halla stallningen med bdjda knan i nagra
sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knana
pekar i samma riktning som tarna.

Set: 3, Reps: 8

4. Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila
medan du drar knat upp till armbéagen innan du for foten
tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.
Set: 3, Reps: 6/ben



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=637
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=637
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8167
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8167
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9240
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9240
https://exorlive.com/video/?ex=637,8167,603,9240,8794,702,8164,636,10319,7673,12045,8618,8105,8820&culture=sv-SE

Ingrid Myhr
Kroppsstyrka Haninge FU15
Av: Ingrid Myhr

ST TR,

ExorLive.com 2020-06-14 @ 14:31 Sida2av 4

>

EXORLIVE
Joir i weorE!

5. Butterfly sit-ups
Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Dra hélarna in mot satet. Armarna halls framfor
tarna och rorelsen startas genom att sénka ryggen mot
golvet. Armarna for bakat tillsammans med dverkroppen,
handerna ska traffa golvet bakom huvudet innan man
kommer tillbaka till startpositionen.
Set: 3, Reps: 8-10

6. Sidliggande benlyft

Ligg pa sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lyft
benen ihop samlade mot taket. Upprepa pa motsatt sida
Set: 3, Reps: 6/sida

7. Ettbens béackenlyft 3

Ligg med det ena benet bojt och fotsulan i golvet. Boj
motsatt ben och ta tag runt knit med armarna. Spann
séates- och larmuskulaturen och lyft backenet och nedre
delen av ryggen fran underlaget.

Set: 3, Reps: 6-8/ben

8. Magliggande skulderlyft 3

Ligg med armarna ut at sidan med 90 graders vinkel i
armbagarna. Lyft upp armarna fran golvet samtidigt som
du trycker ihop skulderbladen. Sank langsamt tillbaka
och upprepa.

Set: 3, Reps: 10
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9. Alternerande "frogger"
Sta pa tarna med raka armar, spann magen och
satesmuskulaturen. Hoppa vaxelvis framat med varannat
ben, sa att varje ben hamnar pa utsidan av kroppen ratt
bakom dina hander. Hoppa dérefter tillbaka till
utgangspositionen.
Set: 3, Reps: 8/ben

10. Liggande rotation av 6verkroppen

Ligg pa mage med pannan vilande mot golvet.
Armbagarna ska vara boéjda och hénderna ska ligga pa
var sin sida av huvudet. Lyft vanster arm, axel och
huvudet frAn mattan och rotera samtidigt mot vanster. Ga
tillbaka till startposition och upprepa mot héger.

Set: 3, Reps: 6-8/sida

11. Nordic quadriceps m. retur (pa ta)

Stéll dig i knastaende position, hall ryggen neutral och
handerna i sidan. Satt tarna i underlaget. | en kontrollerad
rérelse lutar du hela 6verkroppen bakat. Rorelsen sker i
knaleden. Kom tillbaka till utgangsstalining. Se till att rygg
och héft haller sin uppréatta stéllning genom hela
6évningen.

Set: 3, Reps: 6

12. Skridskohopp snhabbt

Sta med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och
AN tillbaka pa vartannat ben

%»;ﬁ ‘N Varaktighet: 20 sek, Set: 3
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13. Ga upp och ner pa armbagarna i plankan
Sta pa tarna och hall éverkroppen fixerad pa strackta

/ W\ .l (‘ armar. Ga upp och ner fran/till armbagarna.
Y thy\“)f* “ ¢ Set: 3, Reps: 6/arm
W
_ 14. Lateral lunge
@ P Starta i en stdende position med fétterna samlade. Gor
AN ett steg ut till sidan samtidigt som du satter satet ned och
Q ?) @ % b B bakat éver halen pa den aktiva foten. Nar foten traffar

o W) golvet bromsas rérelsen upp. Vid slutstéllningen ar det
Q ,) aktiva benet bdjt och stéttebenet ar nastan rakt. Kom
' [ f‘ tillbaka till utgangsposition.

\ Set: 3, Reps: 6/ben
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