Fysprogram
v2 med vikter f’”}
For: Team 08 Av: Linn Axelsson EXOR

Jpoprt weove!
Totalt 30 minuters tréning, tréna varje évning 1 min och hoppa sedan direkt till ndsta évning, upprepa 5 varv.

1. Marklyft 1 min

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen.
Viktstangen ska hanga i raka armar, sa nara kroppen
som mgjligt, men utan att den hindrar din rérelse och
teknik. Andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre
fas, och andas sedan ut pa vag upp. Om évningen
endast genomférs med upplyft (olympiskt lyft), andas du
in fére stabilisering och upplyftet paborjas. Svanka i
korsryggen och stréava efter att behalla svanken genom
hela upplyftet. Ha axelbrett mellan fétterna, tyngdpunkten
rakt genom kroppen med nagot mer vikt pa bakre delen
av fotterna. Hall garna stangen med "reversed grip" med
den ena handen.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

2. Air Bike alternativt burpees 1 min max

Cykla pa Air Bike. Dra vaxelvis handtagen mot dig
samtidigt som du cyklar med benen.

Varaktighet: , Hastighet: km/h

3. Gaende utfall med hantlar 1 min

Sta med samlade ben med en hantel i varsin hand. Lyft
det ena benet och ga framat i en rak linje. Nar det bakre
benet traffar golvet, tryck ifran och ta ett nytt steg med
det andra benet. Overkroppen ska vara rak. Kom ihag
kndna dver tarna i hela évningen.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

ExorLive.com 2022-01-09 @ 21:24 Sida1av 2


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=12924
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=12924
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10281
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10281
https://exorlive.com/video/?ex=7293,12924,10281,10166,10186,11155&culture=sv-SE&hidesmb=true

Fysprogram
v2 med vikter
For: Team 08 Av: Linn Axelsson

ExorLive.com 2022-01-09 @ 21:24

Sida2av 2

>

EXOR ’
froiirtn WLOEES

4. Step-up pa bank med knalyft 1 min
Sta med viktstangen pa skuldrorna med bénken framfor
dig. Placera det ena benet pa banken, 1&gg all vikt pa den
och lyft dig upp pa banken. Spann lar och satet och
strack ut det benet du star pa. Lyft motsatt ben upp i boj
och sank dig sakta ner till utgangspositionen. Upprepa
véxelvis med bada benen.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

5. Droputfall 1 min

Starta stdende. Darefter korsa den ena foten bakom den
andra. Malet &r att halla bada fotter i linje med varandra.
Beroende pa rérlighet ska det korsade benet vara mer
eller mindre i linje med den framre foten. N&r foten
stracks bakat ar det viktigt att ocksa rotera backenet
bakat. Till exempel satt det vanstra benet bakom det
hégra och vanster fot roteras tillbaka. Satt dig kontrollerat
ner i en djup knébdj med korsade fotter. Se till att den
bakre foten har passerat benet pa den framre foten och
halen pa de bakre foten lyfts medan man séatter sig pa
marken. Efter en kontrollera nergangs fas, lyft kroppen
upp igen till stdende och for tillbaka fétterna till normal
position.

Varaktighet: , Set:
Paus:

, Repetitioner: ,

6. Vila 1 min

Ligg pa rygg med en kudde placerad under huvudet,
armarna ligger ned langst sidan. Knéna ar béjda och hela
fotsulorna &r placerade i underlaget. Kénn av att du
slappnar av.

Set: , Repetitioner:
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