	Bål och Mage
	Rygg
	Överkropp

	Vanliga situps
	Rygg ups
	Armhävningar (traditionella)

	Sneda situps
	”Kissande hunden”
	Skins (dra sig upp i en stång)

	Plankan
	
	Kålmasken

	Sido situps (någon håller i benen)
	
	Armhävningar med fötterna på en pilatesboll

	Ligg på rygg och saxa benen 
	
	Armhävningar med händerna vid varandra

	Rump lyft
	
	Bakvända armhävningar (använd en trapp eller bänk)

	Plankan med lyft/föra ben och arm diagonalt mot varandra
	
	

	Skjuta hare
	
	

	Ligga på pilatesboll och lyfta ett ben i taget
	
	


Styrketräning för bål, mage, rygg och överkropp
	
	
	

	
	
	


Välj 2-3 mag/bål övningar, en rygg och en överkropps övning för varje träningstillfälle byt sedan till några nya vid nästa träningstillfälle. Rekommenderar att grabbarna kör detta 4ggr i veckan för att få en bra effekt/resultat.
Vissa övningar gör man ett antal (10-15st) sedan vila och upprepar genomförande ca 3ggr. 

Andra övningar gör man en viss tid och med vila mellan, normalt gör vi ca 40sek arbete och 20sek vila.

Grabbarna vet vilka som vi kör på tid och vilka vi kör ett antal upprepningar på, annars kan de fråga när vi träffas på fysen i vår.

