Jimmy Ingemansson

En 6vning startar varje minut (EMOM) =
Av: Jimmy Ingemansson EXOR VE

Starta en ny 6vning varje minut. Nar alla stationer &r klara, vila en minut och upprepa 3 ganger.

1. Utfall i olika rikningar
P Kor cirkeln med olika utfall. Ni kan &ven variera

i f‘ hastighet, hur [angt utfallet blir, utan att mellanlanda samt
‘o Jm“‘ vad ni gér med 6verkroppen. Se filmen fér exempel.
- Varaktighet: 1 min 0 sek

2. Pushups
Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann

.- mage och rumpa sa att ryggen hela tiden r i linje med
@‘Szt@f{j mxinE resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot

(1

golvet och pressa tillbaka, utan att béja i héften. Titta ner
i golvet under hela évningen.
Varaktighet: 1 min 0 sek

3. Utfall bakat

Sta uppratt med samlade ben. Ta ett steg bakat med det
ena benet. Bromsa rérelsen kontrollerat tills bakre knat ar
i hojd med golvet. Pressa dig upp till staendes igen
genom att trycka ifran med framre benet. Upprepa med

samma ben.
Set: , Varaktighet: 1 min 0 sek
4. Enbensmarklyft
P Sta pa ett ben. Bj benet och fall samtidigt kroppen och
- toucha golvet med handerna. Stréck hénderna ét olika
4 I ;m e hall pa golvet varje gang
W Set: , Repetitioner: , Varaktighet: 1 min 0
sek
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Jpoprt weove!

5. Dynamisk 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 startposition. Detta gérs i en dynamisk rérelse.
Jobba med vartannat ben och 6ka tempot i férhallande till
onskad intensitet.

Set: , Repetitioner: , Varaktighet: 1 min 0
sek

6. Kndbo6j m/armar éver huvuder

Sta lite bredare an axelbrett mellan fotterna. Hall bada
armarna utstréckta éver huvudet. Sétt dig kontrollerat
ned sa langt du kan. Pressa dig upp till upprattstdende.
Forsok att halla tyngdpunkten genom mitten av fotterna
och hall ryggen rak under hela rérelsen.

Set: , Repetitioner: , Varaktighet: 1 min 0
sek

ExorLive.com 2026-02-24 @ 09:26 Sida2av 2


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9241
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9241
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13843
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13843
https://exorlive.com/video/?ex=10188,29,14119,1212985,9241,13843&culture=sv-SE

