Fysprogram
v 2 utan utrustning =
For: Team 08 Av: Linn Axelsson EXOR

Jpoprt weove!

Totalt 30 minuter, kdr varje 6vning 1 minut, sedan direkt vidare till ndsta dvning och upprepa och kér 5 varv

1. Ettbens backenlyft 1 min

a Q0 Ligg med det ena benet bojt och fotsulan i golvet. Boj
@% f ?\ ;’,{u\ motsatt ben och ta tag runt knt med armarna. Spann
o dig sétes- och larmuskulaturen och lyft béckenet och nedre

delen av ryggen fran underlaget.
Set: , Repetitioner:

2. Burpee 1 min

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja

. knéna och sétt handerna i golvet och strack ut benen

4«'/“\5 i, bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned
ﬂ mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen.

Hoppa upp fran en djup knabdj position och klappa
W handerna éver huvudet med raka armar.

Varaktighet: , Hastighet: km/h

3. Step up pa valfritt material som ar upphdjt (ex

R stol), explosivt 1 min

fﬁ I Sta med viktstangen pa skuldrorna med bénken framfor
iw g & dig. Placera det ena benet upp pa ex stol, lagg vikten pa

benet och lyft dig upp pa banken. Spann lar och satet och

strack ut benet du star pa. Lyft det motsatta benet

explosivt upp i en bdj och sénk dig sakta tillbaka till

utgangspositionen igen. Upprepa véxelvis med varannat

ben.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

4. Bulgariska utfall 1 min
o Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen. Sta
o pa ena benet med tyngdpunkten genom kroppen, med
ww g B vikten nagot mer férdelad pa bakre delen av foten. Det
andra benet vilar pa en bank, och halls passiv under hela
ovningen. Genom att fokusera pa mage och korsrygg ska
hela kroppen haéllas stabil under évningen. Andas in pa
vég ner, hall andan i évningens nedre fas, och andas
sedan ut pa vag upp (sista halvan av upplyftet). Stoppa
vid 90 grader i knadleden, dar det &r viktigt att
tyngdpunktslinjen inte ar fér langt fram eller bak.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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5. Droputfall 1 min

o Starta staende. Dérefter korsa den ena foten bakom den
A andra. Mélet &r att halla bada fétter i linje med varandra.

i”‘ g B Beroende pa rorlighet 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 kndbdj 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: , Repetitioner: )
Paus:

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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