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Knäböj
https://www.youtube.com/watch?v=RWCZMVthKsY

Marklyft
https://www.youtube.com/watch?v=QXpVgIaYk8Q

Boxjump
https://www.youtube.com/watch?v=NBY9-kTuHEk

Russian Twist KB
https://www.youtube.com/watch?v=7XUglHKRyMo

Brutalbänk

Hantelrodd
https://www.youtube.com/watch?v=hgO6La54Bfs

Bulgarian Split Squat
https://www.youtube.com/watch?v=3JptGw7FgJY

Frivändning
https://www.youtube.com/watch?v=gRlK_erU764

Vadpressar med skivstång
”Tåhävningar”

Renegade Row
https://www.youtube.com/watch?v=LccyTxiUrhg












Hängande vindrutetorkaren med crunch
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Bänkpress
https://www.youtube.com/watch?v=3zZ5TqMYTz8

Utfallssteg med skivstång
https://www.youtube.com/watch?v=Qpd3cl7D8Pk&t=4s

Nordic Hamstring (Finnen)
https://www.youtube.com/watch?v=lg4ucCsuWGw

Sumo Marklyft
https://www.youtube.com/watch?v=wppA1ZKtLtI

Dips
https://youtube.com/watch?v=MP52DVoxfQM&t
alternativt:
https://www.youtube.com/watch?v=AhxgrRaa20I


Bromsande chins
https://www.facebook.com/lofsans/videos/excentriska-bromsade-pullups-ett-bra-s%C3%A4tt-att-tr%C3%A4na-p%C3%A5-att-bli-b%C3%A4ttre-p%C3%A5-chins-k/2359312140764917/ 

180 Landmina
https://www.youtube.com/watch?v=YC7poHGaVFE 

Burpees
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU 
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Tuffare variant till traditionella benlyft. Nar du tranar hangande benlyft med sidocrunch sé lagger du till en
skruv med benen. Vilket kommer resultera i en extra hard traning mot de sneda magmusklerna.

Greppa ett chinsrécke med bagge handerna och hall ihop dina knan. Inled 6vningen genom att pressa fram din
hoft och upp med dina knan. Vinkla sedan dina bagge knan at hela hallet, och alternera fran sida till sida. Likt

en vindrutetorkare.

Variera garna repetition efter repetitioner mellan hoger- till vanster sida.

Jobba med kontrollerade och fina rorelser.
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