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Utfallssteg

Beskrivning av 6vning:

Tag ett steg framat med framre knat i 90
graders vinkel, stanna strax ovanfor
marken med det bakre knat. Tag darefter
ett nytt steg med andra benet.

Viktigt att téanka pa:

Det framre benets kna ska ej bojas 6ver
tarna pa samma ben.

Gor 6vningen langsamt och kontrollerat.
Hall emot hela vagen ned.

Glom ej att spanna bal, halla ryggen rak
genom hela évningen.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1. Hall en pinne lodratt bakom ryggen under
tiden du gor utfallsstegen.

2. Balrotation med vikt, for vikten at samma
sida som det framre benet.

3. Vikt framfdr kroppen, for vikten rakt fram
samtidigt som du tar utfallssteget.
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Beskrivning av 6vning:
Sta axelbrett med fotterna riktade rakt fram.
BOj benen till ca 90 grader eller sa langt ni

kan utan att knana passerar tarna framat.

Viktigt att téanka pa:

Gor 6vningen langsamt och kontrollerat. Hall
emot hela vagen ned.

Glom ej att spanna bal, halla ryggen rak genom
hela 6vningen.

Se till att hoftbenen ar pa samma niva.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1. Hall en vikt ovanfor huvudet med raka armar.

2. For en vikt framfor dig med raka armar samtidigt
som du gor knabdg;.

3. For en vikt at sidan samtidigt som du gor en knaboj
at sidan.

4. Enbensknéboj, hall upp ena benet och bdj andra
benet.
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Beskrivning av 6vning:

Sta pa ett ben med ena fotens framre del
pa en step-up brada. For halen ned mot
golvet. Tryck halen uppat med hjalp av
fotbladet.

Viktigt att ténka pa:

Gor 6vningen langsamt och kontrollerat.
Hall emot hela vagen ned.

Glom ej att spanna bal, halla ryggen rak
genom hela évningen.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:

1. Excentriska tdhavningar (langsamt ned med
ena benet, snabbt upp med bagge.) Se bilder.
2. Tvabenstahavningar.

3. Bojt ben.
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Beskrivning av 6vning:

Ligg pa sidan med ena knat och ena
underarmen mot golvet med balen i en rak
linje. FOr upp 6vre benet rakt ovanfor
marken. FOr ner benet igen.

Viktigt att téanka pa:
Spann balen, hall ryggen rak utan att
svanka.

Hall upp hoften utan att tippa framat.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1. Ligg pa sidan med foten i golvet. For det
ovre benet ovanfor marken och ner igen.
2. Statisk, hall upp hela benet och armen
ovanfor marken och hall still dar.
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Hangbradan

Beskrivning av 6vning:

Ligg pa sidan med ena foten pa en step-up
brada och stod dig pa underarmen med
balen i en rak linje. For upp hoften rakt
ovanfdr marken. FOr ner hoéften igen.

Viktigt att tanka pa:

Spann balen, hall ryggen rak utan att
svanka.

FOr upp hoften utan att tippa backenet.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1. Statisk, hall hoften och rygg i en rak linje
ovanfor marken och lyft det undre benet upp
och ner.
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Hamstringgang / Draken

Beskrivning av 6vning:

Hall en vikt i handerna och ta stora steg
samtidigt som du for det bakre benet
med foten | 90-grader upp mot taket.

Viktigt att ténka pa:

Spann balen, hall ryggen rak utan att
svanka.

Hall upp hoéften utan att tippa at
sidorna.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:

1. Draken, sta still med en vikt i handerna och
for vikten framfor kroppen samtidigt som du
lutar dig fram och for upp det bakre benet
strackt mot taket. Armarna, ryggen och benet
ska vara i en rak linje. Ga upp pa ta pa
stodbenet, for vikten upp mot taket. Ga sedan
tillbaks till ursprungslaget.
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Hamstringdrag pa boll

Beskrivning av 6vning:

Ligg pa rygg pa golvet med benen pa
bollen. Lyft hoften och ryggen fran golvet.
For bollen mot dig genom att b3dja benen.
For bollen tillbaka till utgangslaget genom
att stracka benen. Sank hoften och ryggen
till golvet.

Viktigt att téanka pa:

Spann balen, hall ryggen rak utan att
svanka.

Hall upp hoften utan att tippa at sidorna.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.Statisk, hall rygg och hoft ovanfor golvet he
tiden. Rulla bara bollen in och ut fran kroppe
2.Enbens, gor 6vningen med ett ben i taget.
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King of the ball

Beskrivning av 6vning:
Sta pa kna pa bollen. Spann balen och
satet. Sta nara en véagg for stod. Det
underlattar att fora hofterna lite framat pa
bollen. ‘

Viktigt att tanka pa:
Spann balen och
satet.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.GOr 6vningen utan vagg
2.Hall en vikt i handerna.
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Beskrivning av 6vning:

Ligg pa rygg pa golvet med armarna
ovanfér huvudet. Spann magen, for bada
armarna mot ett ben i taget.

Viktigt att tanka pa:
Spann balen och tryck ner svanken i
marken.

Slit ej upp nacken fran golvet.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.F6r bada armarna mot bada béjda benen.
2.For bada armarna mot bada strackta benen.
3.Rulla ett varv pa golvet mellan varje fallkniv.
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Stalmannen

Beskrivning av 6vning:
Ligg pa mage pa bollen. Lyft motsatt
Arm och ben rakt ut fran kroppen. Byt sida.

Viktigt att tanka pa:

Lyft e] ovanfor ryggkammen.
Svanka inte!

Spann balen. Spann satet.

Variant(er) for att gora évningen tuffare:

1. Ligg pa bollen och lyft bagge armarna och
ett ben.

2. Flyg pa bollen (alla armar och ben i luften).
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Beskrivning av 6vning:

Ligg pa rygg pa golvet med benen i 90-
graders vinkel och en vikt i handerna. Sug
in naveln mot golvet och lyft huvudet fran
marken. Lyft ett ben i taget och for vikten
over huvudet mot knaet.

Viktigt att téanka pa:
Svanka inte!
Spann balen. Spann satet.

Variant(er) for att gora évningen tuffare:
1.Ha bada benen i luften hela tiden.
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Stavhopparmage

Beskrivning av 6vning:

Ligg pa rygg och hall handerna i en fast
stallning. Lyft benen och rumpan och nedre
delen av ryggen uppat och over kroppen
tills du bara har skulderbladen i marken.
FOr sakta ner kroppen och benen mot
marken.

Viktigt att tanka pa:
Spéann balen och satet.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
Strava efter rakare och rakare ben och kropp.
Ha en balansboll mellan fétterna.



Rygglyft

Beskrivning av 6vning:
Ligg pa mage pa golvet. Lyft 6verkroppen
med armarna bakom ryggen.

Viktigt att tanka pa:

Lyft ej ovanfor ryggkammen.
Svanka inte!

Spéann balen. Spann séatet.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.Lyft dverkroppen med armarna bakom
nacken.

2.Lyft 6verkroppen med rotation (armarna
bakom nacken) at en sida i taget.

3.Ligg pa mage pa boll. Lyft éverkroppen med
armarna bakom nacken.

4.Ligg pa mage pa en boll. Lyft 6verkroppen
med rotation (armarna bakom nacken) at en
sida i taget.
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Beskrivning av 6vning:

Sitt pa rumpan pa golvet med armar och ben
rakt ut fran kroppen ovanfor golvet. Endast
rumpan skall vara i golvet. Forsok att halla
kroppen stilla dar genom att spanna magen.

Viktigt att téanka pa:

Spann magen!

Spann inte nacke/axlar utan forsok att ha dem
avslappnade, kraften ska komma fran balen,
inte fran nacken!

Variant(er) for att gora évningen tuffare:
1.Hall en vikt i handerna under 6vningen.
2.Med diagonal balrotation: For ena armen
snett framat, motsatt kna upp mot armbagen.
Vaxla sidal!
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Beskrivning av 6vning:

Ligg pa mage med en vikt i handerna.
For vikten med raka armar ovanfor
huvudet, bakom ryggen genom att fora
vikten i en cirkel ovanfdr rygg och nacke.
Lat fotterna hela tiden ha kontakt med
golvet.

Viktigt att tanka pa:

Hall ryggen hela tiden spand under
ovningen.

Titta ned mot golvet sa att du inte spanner
nacken!

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.Hall benen ovanfor golvet under hela
ovningen (glom ej att spanna ryggen).
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Sidolyft pa boll

Beskrivning av 6vning: AN

Ligg pa sidan pa bollen med hoftkammen
vid ovre delen av bollen och st6d med
fotterna fran vaggen. For 6verkroppen
uppat med sidan mot taket. Slapp langsamt
tillbaks till golvet.

Viktigt att tanka pa:
Hela kroppen ska vara en rak linje genom
hela 6vningen. Svanka inte!

Spann inte nacken! Arbeta istallet med
balens sidomuskulatur!

Puta inte med rumpan!

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1.Gor dvningen pa boll med en vikt i handerna
som du haller 6ver brostet.

2.Hall statiskt i det lyfta sidolaget.
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Beskrivning av 6vning:

Sta axelbrett med fétterna riktade rakt fram.

Ha en stang bakom nacken. Ta ett steg upp pa
en plint. Skjut fram hoften | det framre benet nar
du stiger upp pa plinten. Lyft samtidigt knat. Byt
ben!

Viktigt att tanka pa:

GOr 6vningen kontrollerat och bestamt.
Stampa till ordentligt nér du tar steget upp pa
plinten.

Glom ej att spanna balen, halla ryggen rak
genom hela 6vningen.

Se till att hoftbenen ar pa samma niva.

Titta rakt fram utan att spanna nacken!
Fotterna ska peka rakt fram hela tiden!
Landa genom att boja knana nagot!

Variant for att géra 6vningen tuffare:
1.Satt vikter pa stangen nar du utfor 6vningen.



© K. Ekelof, H. Ostlund

Sateslyft

Beskrivning av 6vning:
Ligg pa rygg med bojda ben. Lyft rygg och séte
upp mot taket sa att ryggen ar rak. For ned igen.
Upprepa.

Viktigt att tanka pa:
Spann balen vid sateslyftet!

Variant(er) for att gora 6vningen
tuffare:

1. Lyft ett ben rakt ut samtidigt som du
gor sateslyften.
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Beskrivning av 6vning:
Luta dig med underarmarna mot bollen liggandes
pa mage och med fotterna i golvet. Hall ryggen
rak. FOr upp ett kna i taget mot bollen utan att
tappa den raka hallningen i rygg och mage.
Vaxla ben.

Viktigt att tanka pa:

Hall rygg och bal rak som en planka.

Hall aven huvudet i en rak linje med 6vriga
kroppen. Spann balen!

Variant(er) 1or ait gora ovningen

tuffare:

1. Ligg pa mage med armarna som stod
mot golvet och fotterna pa bollen som en
planka. FOr ett kna i taget mot
Overkroppen utan att tappa den raka
hallningen i kroppen. Se aven till att inte
putta upp rumpan mot taket.
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Skopning

Beskrivning av 6vning:

Sitt pa golvet med balansen pa satet, armar
och ben ovanfor golvet.

Hall ut benen latt bojda ovanfor golvet.

Gor skopande rorelser pa sidorna med
armarna, vaxla sida.

Viktigt att tanka pa:

Hall magen spand genom hela évningen!!
Hall ryggen rak, svanka inte.

Slappna av i axlarna, spann endast |
armbagsleden.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.Hall en vikt i handerna under 6vningen.
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Solstralen

Beskrivning av 6vning:

Sta med hander och knan som stod mot
golvet i armhavningsposition. Gor en
armhavning. FOr sedan ena armen upp mot
taket genom att vrida kroppen at ena hallet.
Vrid tillbaks till armhavningsposition.

Byt sida.

Viktigt att ténka pa:

Hall magen spand genom hela 6évningen!!
Hall ryggen rak, svanka inte.

Slappna av i axlarna, spann endast i
armbagsleden.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1.Sta i armhavningsposition med fotterna sc
stdd mot golvet istallet for knéana.
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Sit-ups pa boll

Beskrivning av 6vning:

Ligg pa rygg med fotterna stodjande mot
vaggen. Hall armarna i ett kors 6ver brostet.
Lat satet stodja mot bollen och éverkroppen
halls i en rak linje utanfor bollen. Lyft
Ooverkroppen genom att aktivera
magmusklerna. Spann.

Viktigt att tanka pa:

Halla ryggen rak.

Ej aktivera ljlumskmusklerna, spann séate,
baksida lar.

Vara rak i nacken, inte spanna.

Variant(er) for att gora évningen tuffare:
1.Hall en vikt i famnen.
2.GOr diagonala sit-ups.
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Hantelrodd

Beskrivning av 6vning:

Sta i armhéavningsstallning med hantlar i
handerna och med lite mer an axelbrett
mellan bade fotter och armar. Drag hanteln i
ena handen upp till axelhojd. For tillbaks.
Vaxla.

Viktigt att téanka pa:

Hall magen spand genom hela 6vningen!!
Hall ryggen rak, svanka inte.

Slappna av i axlarna.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1. Andra avstandet mellan handerna for
traning av olika delar av bréstmuskulaturen.
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Olympisk rorelsetraning

’ _

Beskrivning av 6vning:
Sta med en pinne i handerna och axelbrett
mellan fotterna.

BOj benen och hall pinnen framfor knéana.
FOr pinnen rakt upp med raka armar.
Strack pa knana, ga upp pa ta.

Upprepa proceduren.

Viktigt att tanka pa:
Hall magen spand genom hela évningen!!

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
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Beskrivning av 6vning:

Sta med en pinne bakom axlarna. Boj dig
framat med latt bojda ben.

Upprepa proceduren.

Viktigt att ténka pa:
Fotterna riktade rakt fram.
Latt bojda ben.

Latt svankad rygg.

Spann magen!

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1. Satt pa vikter pa stangen.
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Armhavningar balansboll

Beskrivning av 6vning:

Ligg pa mage som plankstallningen med
handerna pa bollen och bollen lutad mot
vaggen. GOr armhavningar. Spann magen
under hela dvningen!

Viktigt att téanka pa:
Spann magen!

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1. Lyft ett ben bakat/uppat nar du gor
armhavningarna.
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Hantellyft at sidan

Beskrivning av 6vning:

Sta axelbrett med hantlar i handerna. Spann
magen. For vikterna rakt at sidan, ej over
axelhojd. For dem langsamt ned igen.

Viktigt att tanka pa:

Spéann balen.

Hall ryggen rak.

Lyft ej 6ver axelhgjd.

Tank pa att halla axlarna nere, ej dra upp
dem.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1. Sta pa balansplatta.
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Ryggliggande magtr m pinne

Beskrivning av 6vning:

Ligg pa rygg med en pinne i handerna.
For pinnen ovanfor huvudet, sedan ned
under fotterna.

Viktigt att ténka pa:
Hall kvar nedre delen av ryggen mot golvet!

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1. Satt vikter pa stangen.
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Beskrivning av 6vning:
Sta pa alla fyra pa golvet. Lyft motsatt arm
och ben rakt ut fran kroppen. Byt sida.

Viktigt att téanka pa:

Lyft ej ovanfér ryggkammen.
Svanka inte utan hall ryggen rak!
Spéann balen. Spann satet.

Variant(er) for att gora évningen tuffare:
1.Kissande hunden: Sta pa alla fyra. Lyft ena
benet at sidan. Benet ska vara bojt i 90 grader.
For tillbaks till ursprungslaget.
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Jogg m vikt

Beskrivning av 6vning:

Sta axelbrett med latt bojda ben och hantlar i
handerna.

FOr hantlarna i en svangande rorelse fram
och tillbaks

som i ett I6psteg.

Viktigt att ténka pa:
Hallningen uppratt, ej framatlutad.
Avslappnade axlar, ej uppdragna.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
1. Sta pa en balansplatta nar du gor
ovningen.
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Beskrivning av 6vning:
Ta en hopprepsande i varje hand.
Hoppa hopprep med en fot i taget.

Viktigt att ténka pa:
Se till att hoppa nar ledarna tittar at ditt
hall®©.

Dubbelhopp ger pluspoang.
Snubbla inte!

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1. Hoppa pa ett ben.
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Beskrivning av 6vning:

Sta med halar, séte, rygg, axlar och
bakhuvud mot en vagg. Sug in naveln sa att
landryggen planas ut mot vagen och
backenet tippas latt framat. Starta med
armarna rakt upp ovanfoér huvudet, for sedan
sakta ner underarmarna sa handerna
hamnar strax ovanfor axelhojd. Vand
rorelsen och fortsatt sakta uppat igen.

Viktigt att téanka pa:

Underarmar, handrygg, bréstrygg och
landrygg ska hela tiden ha kontakt med
vaggen.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
Ha latta vikter i hAnderna.
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Bergsklattraren

Beskrivning av 6vning:
Stall dig i armhavningsposition och
dra/hoppa vaxelvis in med ena knaet under

kroppen, tank att du klattrar.

Viktigt att ténka pa:
Forsok halla en rak linje i kroppen.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
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Beskrivning av 6vning:
Sitt pa golvet med fotterna stadigt
forankrade, benen b6jda och 6verkroppen
lutad i 45 grader. Hall en vikt pa utstrackta
armar och rotera fram och tillbaka i ett
kontrollerat tempo.

Viktigt att tanka pa:
Rotera fran balen och inte enbart med
armarna.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:



© K. Ekelof, H. Ostlund

Hoftrullning mot vagg

Beskrivning av 6vning:

Sta och luta dig mot en vagg med handerna
mot vaggen som om du skulle géra en
armhavning. Vinkla ut benet och for det over
en imaginativ hack. Tank pa att fora fram
knat till ett “hogt-kna-lage” innan du slapper
ner och bak benet for att paborja nasta
hoftrullning.

Viktigt att tanka pa:
Gor 6vningen langsamt och med fokus pa
tekniken.

Variant(er) for att gdra dvningen tuffare:
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Beskrivning av 6vning:

Sitt utan stol mot en vagg med benen i 90
graders vinkel dvs satet ska vara sa nara
knahojd som mojligt. Ryggen ska hallas rak
mot vaggen.

Viktigt att tanka pa:
Spann balen och svanka e;.

Variant(er) for att gora 6vningen tuffare:
1. GOr vadhavningar samtidigt som du sitter |
stolen.

2. Ha en balansboll mellan dig och vaggen.
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