SOMMARTRANING HEMMA FOR ATT HALLA FORMEN UNDER SOMMARLOVET!

BORJA MED 3 OVNINGAR PER MUSKELGRUPP OCH SIKTA PA ATT GORA 3
SET/OMGANGAR AV DESSA OVNINGAR. MIXA HUR DU VILL.

BEN

1.

B-STANCE LUNGES (baksida och framsida lar) 10 reps per ben. En fot pa
trappsteg 1 en fot pa trappsteg 2, hoftbrett isar med benen. Knaboj, hall
overkroppen rak och stark. Ga ner till 90 graders vinkel i bakre knat, tryck upp
med hjalp av bada benen. Alternativ: Hantel i ena eller bada handerna.

SQUATS MED HOPP 15 reps. Squats ner till 90 grader i knat, hoften ner till knat,
explosivt hopp upp med armarna upp, landa djupt, upprepa. Viktigt att halla
brostkorgen hogt/ryggen och magen stark. Alternativ 1: Hanteli hdnderna framfor
brostet. Alternativ 2: Hantel vid brost, skjut upp och tryck ner i marken i botten.
BULGARIAN SPLIT SQUATS: 10 reps per ben. En fot med ovansida fot vilande pa
stol/bank, andra benet framfor dig. Strava efter att ha den framre foten framfor
knat i maxbojt lage. Alternativ 1: Hantel i en eller bada handerna. Alternativ 2:
Skjut upp och lyft upp framre foten fran underlaget varje gang, avancerad: Kom
upp med knat till 90 graders vinkel i hoppet.

BAKSIDA LAR: 16 reps for badda benen, 8 reps per ben om du tranar ett ben &t
gangen. Ligg pa ett halt golv. Ladgg en handduk under fotterna. Lyft hofterna sa att
overkroppen ar helt rak ner till knat, spann skinkorna, dra benen séa langt ut och
tillbaka in som du kan, hoften ska vara helt stilla. Alternativ: ett ben at gangen
drarin och ut, lyft upp det andra benet, hall hofterna stilla.

SKRIDSKOHOPP: 20 st. Sidohopp, landa sa djupt du kan och forsok att halla det
icke belastade benet i luften bakom/under dig. Hoppa sa brett isar du kan.

OVERKROPP

1.

PUSHUPS 10 st. Strax utanfor axelbrett avstand mellan handerna, tar i marken
och hall kroppen rak som en planka. Brostkorgen ner till armbagshojd och upp till
strackt. Pa kna eller ta. Alternativ 1: En armhavning, lyft ett ben snett utat pa
toppen. Alternativ 2: En armhavning, lyft ett ben och motsatt arm snett utat sidan
pa toppen. Alternativ 3: Armhéavning med klapp mellan.

TRICEP PUSHUPS 10 st. Handerna under axlarna, armbagar nara kroppen hela
vagen, pa kna eller ta.

DIAMOND PUSHUPS 10 st. Smalt grepp, ta iséar tumme och pekfinger sa langt du
kan och forma en diamant med bada handerna genom att satta pekfingrar och
tummar mot varandra pa golvet (form av diamant). Gor pushups fran denna
position, langst ner pa brostkorgen moter hdnderna pa golvet, armbagarna pekar
lite ut fran kroppen. Alternativ: P4 kna.



TRICEPS DIPS pa stol 10 st. Axelbrett grepp, hdnderna pa stolen, fingrarna mot
dig, boj i armbagen och sank ner kroppen mot golvet sa langt du kan, strack ut
armarna helt pa toppen. Alternativ: Pausa 3 sek i botten innan du stracker upp.
RYGGLYFT 10 st. Ligg pa mage, hall nacken rak/hakan mot brostet, fotterna i
marken. Spann 6verkropp och skinkor, hall handerna utanfér 6ronen och lyft ut
dina armbagar, lyft dverkroppen rakt upp fran marken. Alternativ 1: Strack
armarna rakt framfor dig pa toppen, tillbaka till ronen och sénk ner. Alternativ 2:
Lyft med armarna rakt framfor dig och dra dem utat och bakat ovanfor ryggslutet
och tillbaka.

DIALGONALA RYGGLYFT 20 st. Ligg pa mage, lyft motsatt arm och motsatt ben
och strack ut och upp langt ut fran kroppen rakt fram/bak.

PUSHUPS AXLAR 10 st. Pushups position men satt fotterna ndrmare dverkroppen
och skjut hofterna lite uppat s att pushupsen gors med armarna snett uppat for
axeltraning. Hall kroppen spand och boj endast i armarna.

MAGE

1.

LONGARM X 10 — raka magmuskler. Pa rygg. Latt bojda ben, armar 6ver huvudet
hall ihop handerna och kvar armarna néara 6ronen, vik in huvudet mellan armarna
och cruncha/dra dig upp genom att spanna magmusklerna.

SIDE RAISES x 10 pa varje sida, sneda bukmuskler. Ligg pa sidan av hoft/rumpa
vila pa nedre underarmen och hjalp till att halla balansen med den andra armen,
benen sa raka du kan och ihop, lyft dem snett uppat, nudda inte golvet. Byt sida.
FALLKNIVEN X 10 sitt p4 rumpan, lyft benen och éverkroppen fran underlaget,
luta dig lite bakat, dra ihop och isar utan att nudda golvet med dverkropp eller
ben. Lattare alternativ: In and Out: Sitt pa handerna och dra benen ut och tillbaka
mot kroppen utan att falla bakat eller framat.

HOLLOW HOLD (statisk magovning) 20 sek + 10 sek vila 3 set. Ligg ner pa rygg.
Armar 6ver huvudet och nar tiden startar lyft benen fran golvet. Lyft sa langt upp
du kan med armarna for att aktivera dvre magmusklerna, armarna kvar bredvid
huvudet for belastning. Vila 10 sek och kor 20 sek igen, totalt 3 omgangar.
WINDSHIELD WIPERS sneda magmuskler 20 st. Ligg pa rygg, lyft huvudet fran
underlaget, benen ihop och sa strackta du kan. Fall benen at sidan och forsok
ligga kvar med 6verkroppen, lat benen ga fran sida till sida likt en vindrutetorkare
:0) nudda inte golvet emellan.

REVERSE CRUNCHES 10 st. Nedre magmuskler. Ligg pa rygg, armarna langs
golvet, lyft benen som ar latt bojda upp rakt ovanfor héfterna och lyft mot taket
tills ryggslutet lamnar underlaget, hall benen i samma form och sdnk dem ned till
ovanfor golvet.

RAK PLANKA Satt underarmarna i underlaget, fotterna i golvet, forsok sta alldeles
rak som en planka, undvik att hanga i hoften eller lyfta hofterna bakat. 60 sek



eller sa lange du kan. Alternativ att gora 3 kortare omgangar med vila mellan och
extra strikta.

PLANKA PA VRISTER: Alternativ fér mer avancerad planka ar planka pa vrister.
Satt armbagarna under axlarna eller om du orkar strax ovanfor axlarna s att
plankan blir lAngre/tyngre. Strackta ben och vrister, lagg tyngden pa framsidan av
tarna. Spann larens framsida och sank axlarna, blicken snett framfor dig, undvik
att hdnga med huvudet. Borja med 20 sek, ta 20 sek paus och upprepa 2-3
ganger. Oka till 60 sek, vila, 60 sek.

ROTERANDE PLANKA: 10 reps per sida. Plankposition med underarmarna ihop
mot varandra. Vrid hela 6verkroppen sa att sidan av kroppen pekar rakt mot
underlaget. Kom tillbaka till rak planka, gér samma at andra hallet. Hall hoft och
brostkorg i samma lasta position sa att du verkligen gor en planka.

LOPNING

1.

MAXSPRINT Spring 100 meter sa fort du kan, ga 100 m tillbaka i lAngsamt tempo
for aterhamtning. Upprepa sé att du maxsprintar 5 ganger.

BACKINTERVALLER Spring uppfor en backe sa fort du kan, ga ner, aterhamta dig.
Upprepa 5 ganger.

SPRING EN LOPSLINGA PA VALFRI DISTANS. Alternativ: Intervalltrana med
exempelvis 1 minuts snabb l6pning och 5 minuters jogg, upprepa 5 - 10 ganger,
valfri distans.



